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“Này các Tỷ-kheo, trong chúng Tỷ-kheø;hÄf)6ó.những Ту-К ЫЙ апр vị sông 
chuyên tám, chú tám, tu tâp bón тїётх Е р bón chánh Ci; їч (4р bón như y 
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ngành, Các bâc Ту-Кһео nhu váy, пау Các!'y-kheo, có măt trong chuna, Tyzkheo này.” 
Trung Bô Kinh, Kinh 118 
http://www.budsas.org/uni/u-kinh-trungbo/trung118.htm 
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Niệm xứ có 44 đối tượng, mỗi loại đều có thể dẫn đến A-la-hán đạo. 
Chẳng hạn, Ngài Ananda trở thành bậc A-la-hán trong pháp niệm thân 
(кдуапираѕѕапа) ở oai nghi phụ. (Kinh nói rằng, lúc Ngài đang nằm xuống 
thì sự giác ngộ xảy ra). 
Hành Tứ Niệm Xứ cũng giống như hành Bát Thánh Đạo, hoặc ngược lại, 
hành Bát Thánh Đạo cũng là hành Tứ Niệm Xứ — bởi vì cả hai đều là 
Trung Đạo. Đức Phật nói tất cả 37 Pháp Trợ Bồ Đề này đều là Trung Đạo. 
Tứ Niệm Xứ là căn bản hay nền tảng của саи trúc Bodhipakkhiyadhamma, 
dẫn đến trí tuệ minh sát và giải thoát khó. 
1.1 Những điều kiện cần thiết của pháp hành Tứ Niệm Xú: 

1. a) Phải láy thân, thọ, tâm hay pháp làm đối tượng. 


2. b) Đối tượng phải được quán sát trong sát-na hiện tại, với chủ thể 
quán sát là ba Danh (hay còn gọi là Yogavacara) là tinh tán (арай), 
chánh niệm (sati), tỉnh giác (sampajañña). Бау là Tứ Niệm Xứ thật sự, 
hay là Giới, Định, Tuệ và là Bát Thánh Đạo. 

3. c) Hai điều kiện này làm nhiệm vụ hủy diệt tham (abhij/ha) và sân 
(domanassa) trong Năm цап, đem lại lợi ích tối thượng là diệt si, 
chứng ngộ Tứ Thánh Đề, đoạn tận khổ. 

Ngoài các điều kiện kể trên, còn hai yếu tố quan trọng khác hỗ trợ cho 
pháp hành là Tác ý chân chánh (Yonisomanasikara - liên quan đến sự 
hiểu biết lý do khi làm một điều gì và ngăn ngừa phiền não), và Quán sát 
pháp hành (Sikkhati – xem xét pháp hành đang đi đúng hướng hay sai). 
Tác у chân chánh và quán sát pháp hành sẽ làm phát sanh tinh tần, chánh 
niệm, tỉnh giác, và cuôi cùng dẫn đến Niết Bàn, đoạn tận mọi khổ đau. 

1.2 Các đối tượng của pháp hành Tứ Niệm Xú: 

Hành Tứ Niệm Xứ chỉ nên thấy một pháp duy nhất trong mỗi đối tượng 
thiền mà thôi. Khi hành giả thấy thân, thì niệm xứ ấy chỉ là thân, chứ không 
phải tâm biết nó. Không nên quán danh và sắc cùng một lần. Chẳng hạn, 
đừng lẫn lộn thân và thọ; thân và tâm; hay thân và pháp. Chỉ һау “thân 
trong thân”, “thọ trong thọ”, v.v... Nếu hành giả lẫn lộn các đối tượng khác 
(niệm xứ) thì cũng giống như đang đọc trang này của một cuốn sách lại bắt 
qua đọc một trang khác — chúng ta sẽ không thể hiểu nội dung của cuốn 
sách đó. Đối với pháp hành cũng vậy, hành giả phải thực hành đúng theo 
tinh thần của Kinh Đại Niệm Xứ (Mahäsatipaffhäna-sufta). Ngoài cách ду 
ra, thật khó thấy thực tánh pháp — tức thấy trạng thái vô ngã trong danh 
và sắc — bằng bắt kỳ cách nào khác. 

1. a) Thân (kãya). Ở đây, hành giả chỉ quán “thân trong thân”. Có 14 loại 
thân tùy quán (кауапираѕѕапа), nhưng trong pháp hành này chỉ sử 
dụng hai là các oai nghi chính và phụ của thân. Hành giả sơ cơ chỉ 





37 PHẨM TRỢ ĐẠO | |] 


nên sử dụng các oai nghi chính và phụ của thân là đủ, bởi vì thân dễ 
thấy hơn danh. Khi thân (sắc) được thấy một cách rõ ràng không xen 
lẫn với phiền não, và trí tuệ minh sát khởi lên, lúc ấy, hành giả sẽ thấy 
được danh. Giống như lau một tám gương cho thật bóng, lúc ấy, bạn 
có thể thấy mọi thứ một cách rõ ràng. 


Hơn nữa, hiện nay, pháp hành quán niệm thân là thích hợp cho căn tánh 
của mọi người, nhất là những người có nhiều tham ái đối với ngũ dục mà 
sự hiểu biết lại kém còi. Quán thân là bát tịnh, đáng nhờm góm, sẽ giúp 
hành giả thay đồi tà kiến cho rằng thân là khả ái... Thực sự trong 14 loại 
đối tượng thuộc thân quán, chỉ có ba loại dé hành minh sát là các oai nghỉ 
chính, các oai nghi phụ và các yếu tố của thân (tứ đại). Và quán các oai 
nghi chính và phụ thì dễ thấy khổ hơn các loại khác. 


1. b) Thọ (vedana). Có 9 loại thọ tùy quán (vedananupassana). Đừng 
bao giờ quán thọ trong sắc, chỉ quán thọ trong thọ. Chẳng hạn, khi sắc 
có sự đau nhức, đừng quán danh biết sự đau nhức ấy, làm vậy chỉ 
dẫn đến những rắc rồi. Thọ như một đối tượng của Tứ Niệm Xứ có 
thê rất khó quán bởi vì có đến 9 loại thọ — Кё cả thọ xả, được xem là 
rất khó thấy. Người có nhiều tham ái mà sự hiểu biết cũng nhiều thì 
thích hợp với pháp hành này, nó sẽ giúp hành giả thay đổi tà kiến cho 
rằng danh và sắc là lạc. 

2. с) Tâm (citta). Có 16 tâm tùy quán (cittanupassana) như tâm có tham, 
tâm không tham, tâm có sân, tâm không sân, tâm có si, tâm không 
ѕі,... Người có tà kiến cho rằng Danh-Sắc là thường, lại ít sự hiểu biết 
thì nên hành pháp này. 

з. d) Pháp (dhamma). Có 5 pháp tùy quán (dhammanupassan8) là Năm 
Triën Cái, Năm Uần, Mười Hai Xứ (6 căn và 6 trần), Thất Giác Chi, Tứ 
Thánh Đề. Người có tà kiến cho rằng Danh-Sắc là Ta và có nhiều sự 
hiểu biết thì thích hợp với pháp hành này. 

1.3 Những điều kiện thích hợp dë hành Tứ Niệm Xứ: 

1. a) Trú xứ thích hợp (sappaya) cho việc thực hành là một nơi yên tinh, 
không thuộc về sở hữu của ai, nhờ vậy không дау khởi phiền não do 
sự luyến ái. 

2. b) Pháp (dhamma) thích hợp là pháp hành hợp với căn tánh của hành 
giả như đã nêu ở phần trên. 

3. c) Bậc thầy thích hợp là bậc thầy mà lời dạy cần phải trực tiếp hướng 
đến sự đoạn tận khổ, bắt đầu với phần lý thuyết về Tứ Niệm Xứ, nhờ 
vậy hành giả sẽ tự biết có đúng là mình đang hành vipassanã һау 
không. Việc thực hành đúng sẽ dẫn đến việc {һау thực tánh pháp 
(sabhäva) – tức đến Tuệ thứ nhất (Nãma-rũpa-paricchedañäna — 
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Danh-Sắc phân tích trí). Bậc thầy cần phải biết đặt những câu hỏi аё 
tây trừ hoài nghỉ mà hành giả có thể có. 

4. d) Thức ăn thích hợp là thức ăn không quá nhiều chất béo. Đối với 
những hành giả cá biệt cũng cần chuẩn bị những mức độ ăn kiêng 
cần thiết. 


Đức Phật dạy rằng, có nơi hành thiền thích hợp, thức ăn đầy đủ, nhưng 
hành giả không tiền triển trong pháp hành (tức không thấy pháp) thì nên rời 
xa nơi ấy. Nếu trú xứ không được thích hợp và thức ăn không đầy đủ, 
nhưng hành giả tiến triển trong pháp hành thì nên ở lại nơi ấy. Dù có khó 
khăn bao nhiêu thì cũng nên ở những nơi thực sự làm cho việc hành thiền 
phát triển. 


1. e) Thời tiết thích hợp là thời tiết không quá nóng hay quá lạnh. 


1.4 Kết quả của sự thực hành Tứ Niệm Xứ 
Theo Đức Phật, sự thực hành đúng Tứ Niệm Xứ sẽ đem lại các kết quả 
như hành giả không còn ảo tưởng về Danh-Sắc, dẫn đến xả ly và diệt trừ 
phiền não hay mọi tham ái, đạt đến chánh trí hay đạo quả, chứng ngộ Tứ 
Thánh Đề và đưa đến Niết Bàn. Khi Bà-la-môn Pofthapãda hỏi đức Thế 
Tôn, tại sao Ngài từ chối không trả lời thế gian này thường hay không 
thường, ... thay vào đó lại nói về Tứ Thánh Đề, Ngài nói: 
“Này Potthapàda, Như Lai cho rằng, bởi vì nó đem lại lợi Ích, liên 
quan đến pháp, là căn bản của đời phạm hạnh, dẫn đến yếm ly, ly 
tham, dẫn đến tịch diệt, đến thắng trí, đến giác ngộ, đến Niết Bàn. Vì 
vậy, Ta nói đến Tứ Thánh Đế.” (Dighã Nikäya, Silakhandhavagga) 

2. Tứ Chánh Cần (Sammapadhãna) 


Tứ Chánh Cần là bốn yếu tố được phối hợp với nhau аё phát triển Giới — 
Định — Tuệ trong Bát Thánh Đạo. Chúng được phối hợp trong khi quán 
một đối tượng nào đó (danh hay sắc) trong Tứ Niệm Xứ, để ngăn ngừa 
các bát thiện tâm và phát triển các thiện tâm. Tứ Chánh Cần chính là nhiệt 
tâm trừ bỏ phiền não đang tồn tại và không để cho nó phát triển thêm nữa. 
Bốn yếu tố đó là: 


Tinh tán loại trừ các bát thiện tâm. 

Tinh tấn ngăn ngừa các bắt thiện tâm. 

Tỉnh tấn phát triển các thiện tâm 

Tỉnh tấn duy trì các thiện tâm ấy. 

Hai pháp đầu muốn nói đến các phiền não trong tâm gọi là các їпёп cái 
(nivarana). Hai pháp sau muốn nói đến việc đạt đến các tuệ giác và duy trì 
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các tuệ giác ấy. Cả bốn pháp này đều tùy thuộc vào sự duy trì sát-na hiện 
tại. 


Thực ra đối với pháp hành Tứ Niệm Xứ chỉ cần yêu tó thứ ba — tức tinh tán 
phát triên các thiện tâm là đủ. Nêu có yêu tô này, hai yêu tô đâu sẽ tự dộng 
diệt, lúc đó dùng yêu tó thứ tư dë duy trì sát-na hiện tại. 


3. Tứ Như Ý Túc (/ааћірааа) 
Dục (сһапаа) — ước muôn һау nguyện vọng để đoạn tận khổ. 
Cần (viriya) — nhiệt tâm đoạn khổ. 
Tâm (citta) — tâm có định аё đoạn khổ. 
Thám (vimamsä) — trí tuệ đoạn khó. 

4. Ngũ căn (Indriya) 
Tín căn (saddhindriya). Ò trạng thái này tâm trở nên mạnh mẽ, không có 
sự buồn chán. Hành giả tin pháp hành Tứ Niệm Xứ là соп đường chân 
chánh đưa đến đoạn tận khổ. 
Tán căn (viriyindriya): tinh tán trong pháp hành, loại trừ sự dễ duôi. 
Niệm căn (satindriya): chánh niệm vững chắc, không quên đối tượng. 
Định căn (samädhindriya): ón định đối tượng trong sát-na hiện tại. 
Tuệ căn (paññindriya): diệt si mê, kiểm soát tâm, nhờ vậy mà biết toàn bộ 
oai nghi hiện tại. 

5. Ngũ lực (Bala) 


Ngũ lực có cùng phận sự như ngũ căn nhung mạnh hơn. 


Tín lực (saddhãbala): phát triển đức tin trong pháp hành, tin chắc rằng 
pháp hành mình đang theo là đúng. 
Тап lực (viriyabala): tâm với tán lực sẽ mạnh hơn và có thê chiến thắng 
phiền não (như với “danh thấy”, biết chắc rằng đó không phải là “ta thấy”, 
..). Тап lực có thể ngăn ngừa phóng tâm và ngăn các trin cái. 
Niệm lực (sãtibala): tâm duy trì ở sát-na hiện tại. 
Định lực (samadhibala): tâm thấy sắc ngồi rất rõ. 
Tuệ lực (paññābala): trí tuệ trở nên bén nhạy, có thể chuyên đồi được tà 
kiến nghĩ rằng “ta đang ngồi” thành “sắc ngồi”. Tuệ lực có thể {ду trừ phiền 
não, bởi vì lúc này tuệ mạnh hơn phiền não. 
Thông thường khi mới thực hành, vô minh và tham ái (апла) rất mạnh. 
Song đến giai đoạn phát triển ngũ lực, vô minh và tham ái đã giảm аі. Sau 
Tuệ đầu tiên (Nãmãripaparicchedañäna, Danh-Sắc Phân Tích Trí), định và 
tuệ mới trở nên quân bình. Trước đó, định luôn luôn mạnh hơn tuệ. 
6. Thất Giác Chi (Bojjhanga) 
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Thất giác chỉ là trí tuệ kiên định đưa tới sự khởi đầu của Bát Thánh Đạo, 
dân đên sự giác ngô. 


Niệm giác chỉ (Sati sambojjhanga). Niệm trong thất giác chi trở nên rất 

mạnh, hành giả chắc chắn rằng mình sẽ đạt đến Tứ Thánh B, trở thành 

bậc Thánh nhân (Ariyapuggala). Muốn niệm được trọn vẹn, hành giả phải: 
• Có chánh niệm - tỉnh giác trong Tứ Niệm Xứ; 


e Không tiếp xúc với người không hành thiền; 
e Luôn luôn sóng trong sát-na hiên tại, tức là lúc nào cũng theo dõi các 
oai nghi và Danh-Sắc. 


Trạch pháp giác chi (Dhammavicaya sambojjhanga): Thâm xét hay suy 
xét các pháp. Đây là trí tuệ nhận ra các pháp Danh-Sắc là vô thường, khổ 
và vô ngã. Trí tuệ này cần phải được hoàn thiện. Chẳng hạn: 

e Pháp hành phải giữ quân bình. Nếu đức tin quá mạnh, tham ái có thể 
xen vào. Nếu tuệ quá mạnh, hoài nghi cũng sẽ lớn theo; Tinh tán và 
định cũng phải được quân bình. Nếu quá nhiều tinh tấn, trạo cử 
(uddhacca) sẽ tăng trưởng. Nếu có quá nhiều định, nghị lực và tinh 
tần sẽ giảm. Hành giả có thể trở nên tự mãn, bị mắc kẹt ở Tuệ thứ 
mười hai, cứ phải bắt đầu lại mãi. 

e Chi nên tiếp xúc với những người đã thấy thực tánh pháp (sabhäva). 
Tinh tán giác chi (Viriya sambojjhanga): Tinh tấn trở nên mạnh hon. Mười 
một pháp cần phải được kiện toàn. Chẳng hạn: 

e _ Phải tinh tán nhiều hơn аё duy trì pháp hành, bởi vì ở cấp độ này, 

hành giả có suy nghĩ rằng, thật không lợi ích gì nếu phải tái sanh nơi 
bốn đường ác đạo. 


e Hành giả cũng cần tinh tán hơn nữa bởi vì giờ đây hành giả chắc rằng Tứ Niệm 
Xứ là con đường duy nhất dé đoạn khổ. 
Hy giác chi (Pīti sambojjhanga). Hý này nảy sanh từ tuệ minh sát và nó 
không phải là loại hạnh phúc thế gian được tạo ra bởi phiền não. Mười một 
pháp cần phải được kiện toàn. Chẳng hạn, hành giả niệm tưởng đến 
những ân đức của Phật, Pháp, Tăng, Giới và Niết Bàn. 
An tịnh giác chỉ (Passaddhi sambojjhanga). Trí tuệ này có ba đặc tính của 
danh và sắc (vô thường, khổ, vô ngã) như đối tượng của nó. Bảy pháp cần 
phải được kiện toàn. Chẳng hạn: 

e Hành giả phải luôn luôn có chánh niệm — tỉnh giác, nghĩa là duy trì 

trong sát-na hiện tại. 


e Chỉ nên tiếp xúc với những người tâm đã an tịnh và hiểu được thực tánh pháp. 
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e Thọ dụng thức ăn chỉ dé duy trì sức khỏe của thân, dé hành minh sát và đoạn tận 
khó. 


Định giác chi (Samadhi sambojjhanga). Bảy pháp cần phải được kiện 
toàn. Một số trong những pháp ấy là: 
e Tín và tuệ phải được quân bình. 


e Tán, tuệ và һу cần phải rất mạnh đề đưa hành giả đến Bát Thánh Đạo. 
e Chánh niệm - tỉnh giác phải được duy trì trong từng sát-na và ở mọi oai nghi. 


Ха giác chi (Upekkhã sambojjhanga). Năm pháp phải được kiện toàn. 
Chẳng hạn: 
e Hành giả phải nhận ra rằng Danh-Sắc là thực tánh pháp — “không 
phải đàn ông, không phải đàn bà”, và Danh-Sắc áy là kết quả của 
nghiệp (катта) — không thể khác hơn. 


e Chánh niệm - tỉnh giác trong từng sát-na và trong mọi oai nghi. 


GHI NHỚ: | | 
• Môi giác chi phải có Tam Tướng (vô thường, khô, vô ngã) như аб! 
tượng của nó. 


e Mỗi giác chi phải xuất phát từ Tứ Niệm Xứ, sau đó nó sẽ phát triển mạnh hơn và 
trở thành Tuệ. Khi tinh tán, chánh niệm, tỉnh giác (wogavacara) hành Tứ Niệm Xứ 
này đạt đến mức các giác chi trở nên hoàn hảo, lỗi vào Thánh đạo (Ariyamagga) sẽ 
tự động mở, dẫn đến sự giác ngộ. 

7. Bát Thánh Đạo 
Đây là tám yếu tố cuối cùng của 37 Pháp trợ giác ngộ 
(Bodhipakkhiyadhamma). Bát Thánh Đạo vừa là pháp thế gian (/окіуа), 
vừa là pháp siêu thế (/okuttara). Khi các chi phần giác ngộ (thất giác chi) 
được thực hành viên mãn, nó tự động chuyển sang Lokuffara (Thánh đạo 
— Ariyamagga). © điểm này, Niết Bàn trở thành đối tượng. 
Điều quan trọng cần phải hiểu ở đây là Bát Thánh Đạo được chứng, không 
chỉ như một sự kiện tiếp nối. Chẳng hạn, sau khi Thất giác chi được viên 
mãn, tám Thánh đạo sẽ viên mãn, dẫn đến chứng ngộ Tứ Thánh Đề và đạt 
đến Niết Bàn. Chính pháp hành Tứ Niệm Xứ chứng ngộ Tứ Thánh Đề này. 
Đó là lý do tại sao Tứ Niệm Xứ di đầu trong 37 Pháp trợ giác ngộ. Tứ Niệm 
Xứ là nhân và khi Bát Thánh Đạo được thực hành viên mãn, nó vẫn là hiệp 
thế, nó chỉ trở thành siêu thế khi Tứ Thánh Đề được chứng ngộ. Trong 
Tương Ưng Kinh (Samyutta Nikãya), Đức Phật dạy: 
“Giáo pháp của ta về Tứ Thánh Đề thực là sâu xa và khó chứng ngộ. Giáo 
lý ду vượt thế gian (siêu thế) và rỗng không tự ngã (suññatã). Trong tương 
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lai, các vị tỳ kheo sẽ không còn nghe được giáo pháp này, bởi nó rất khó 
hiễu đối với họ. Bao lâu vàng thực — chân lý — còn hiện hữu, vàng giả sẽ 
biến mắt. Nhưng khi vàng thật không còn, vàng giả sẽ xuất hiện. Đây là lý 
do tại sao Đạo Phật suy đồi.” 


—ооОоо— 


[1] có 8 bậc Thiền: 4 thuộc Sắc Giới (Rũpa) và 4 thuộc Vô Sắc Giới 
(Агара) 

[2] Citta được hiểu: 1. Tâm; 2. Tâm sở; 3. Các loại tâm (khi tâm và tâm sở 
cùng sanh — ciifa-cetasika) 

[3] Sắc giới là một cảnh giới vẫn còn sắc thân nhưng vi tế hơn nhân loại. 
Vô sắc giới là cảnh giới chỉ có danh. Cả hai kiết sử (6,7) này muốn nói đến 
sự luyến ái đối với các cảnh giới chư thiên. 


Bôn dê mục quán niệm 
(Tứ niệm хи) 
Thích Phước Lượng 
A- Dẫn nhập 
Sau khi thành đạo, Đức Thé Tôn đã vận dụng phương tiện аё dẫn 
dắt chúng sanh đến với con đường giác ngộ theo từng cấp độ tùy thuận. 
Bồn аё mục quán niệm là một trong những phương pháp tu tập được Thế 
Tônthuyết giảng đầu tiên. 
Giáo lý Đức Phật thuyết giảng tuy bao la từ nhân sinh đến vũ trụ, nhưng 
tựu trung vẫn xoay quanh vân dë con người. Láy con người làm đối 
tượng quán chiếu аё thấy được vũ trụ vạn hữu, pháp môn Bón аё 
mục quán niệmgiúp chúng ta nhận diện được sự thật của tự thân, tha 
nhân và xã hội. Đó cũng chính là ý nghĩa cao cả mà Đức Phật nhắm đến 
khi muốn giác ngộchúng sanh. 
B- Nội dung 
I- Định nghĩa 
Giáo lý Phật giáo khẳng định rằng: Muốn thấu triệt một sự vật hiện 
tượngnào, nhất thiết phải dùng phương pháp quán niệm. Không có quán 
niệm thì không thê đánh giá được sự vật chân thật, khách quan được. 
Quán là dùng trí tuệ đề tư duy, soi roi và phân tích đối tượng, để thâu 
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triệt được bản chắtsự vật. Niệm được һіёи một cách đơn giản là nhớ nghĩ 
đến đối tượng đề thực hiện một quá trình quán sát, tư duy. Ở giai đoạn sơ 
khởi thì niệm là tiên аё cho quán. Nếu không có niệm thì quán không thể 
xảy ra. Niệm còn có nghĩa là ký ức lưu giữ đối tượng sau khi quán. Nếu đối 
tượng cho ta một kết quả tích cực, lợi ích cho việc tu tập dẫn đến giác ngộ, 
thì ta dùng niệm аё nhớ nghĩ mà hành trì. Trong giáo lý Tứ diệu đề, Bón аё 
mục quán niệmđược Thé Tôn tuyên giảng ở phân Đạo đề. Trước hết, đây 
là một pháp тбпїи tập quân bình về chỉ và quán. Gồm có: 

1. Quán niệm vé thân 





3. Quán niệm về tâm 

4. Quán niệm về pháp. 

Theo dõi vê sự có mặt của thân, các cảm thọ, tâm thức và các pháp, đây 
gọi là thiên chỉ. Đi sâu vào quán tánh sanh diệt đề thấy được bản chất của 
chúng, đây gọi là thiên quán. 

II- Nội dung Bồn đề mục quán niệm 

1. Quán niệm vê thân: 

Quán niệm vë thân có nghĩa là thực hành thiên định vë thân. Thực 
hànhphép quán niệm này đề ý thức được về sự bình yên, thanh thản trong 
cuộc sông hiện tại, dé thực hành nếp sống oai nghi và аё ау được mặt 
trái của thân này. 

а/ Quán thân thông qua hơi thở - 

Đây là hình thức quán só tức (đếm hơi thở). Tuy nhiên, quán thân thông 
qua hơi thở không chỉ có đếm hơi thở mà còn phải theo dõi hơi thở vào, hơi 
thở ra dài ngắn như thé nào và biết rõ như vậy. Nói cách khác, lúc ấy ta 
đang ý thức và nhận biết chính mình. Hơi thở đối với sự sống con người là 
tối quan trọng. Con người có thể nhịn ăn, nhịn uống trong một thời gian dai, 
nhưng mạng sống sẽ kết thúc néu thiếu thở trong vài phút đồng hó. 

Trong kinh Tứ thập nhịchương, Đức Phật hỏi các vị Sa môn: Mạng người 
sống được bao lâu? Vị thứ nhất trả lời trong vài ngày. Vị thứ hai trả 

lời trong một bữa ăn. Phật bảo hai vị ấy chưa hiểu đạo. Vị thứ ba trả 

lời mạng sống trong chừng hơi thở. Phật khen vị áy là người hiểu 

đạo. Chúng ta thở suốt ngày suốt đêm, nhưng ít khi chúng ta nắm bắt 
được hơi thở của mình. Chúng ta quá bận bịu lo cho cái ăn cái mặc mà 
quên đi tính diệu dụng của hơi thở. Chúng ta chưa quan tâm hơi thở cho 
buông phối và trái tim của chúng ta. Khi lo lắng, cáu : làm cho tim đập 
nhanh, phối khó háp thu không khí, thì chính lúc này việc nắm bắt hơi 

thở là hét sức quan trọng, giúp ta láy lại trạng thái bình tĩnh của tâm và điều 
hòa của thân. Khi hơi thở và thân thê được điêu hòa thì trạng thái ап 














tịnh của thân sẽ sanh khởi. 
37 PHẨM TRỢ ĐẠO | 


Thật ra, việc hít vào thở ra sâu cạn chưa phải là điều quan trọng. Điêu 
quan trọng hơn cả là ta có ý thức được trong khi thở. Phật dạy khi hít 

vào thở ra ta phải ý thức theo dõi hơi thở ấy. Hơi thở ra dài, ngắn thì phải 
biết là dài, ngắn thật sáng suốt và tỉnh táo. Ngày nay trong cuộc sống văn 
minhhiện đại, con người hoạt động như con thoi trong khung cùi. Con 
người có thé thực tập phép quán niệm hơi thở đề đem lại sức khỏe cũng 
như năng suất công việc. Ở mức độ cao hơn, nó giúp hoàn thiện và phát 
triển trí lực. 


b/ Quán thân thông qua các cử chỉ hoạt động 

Đây là hình thức quán thân thông qua đi, đứng, ngồi, nằm, các hoạt 

động khác của thân, nhằm kiểm soát hoạt độngcủa thân bằng chánh niệm. 
Có nghĩa là dùng chánh kiến аё duy trì và phát huy chánh ngữ, chánh 
nghiệp, chánh mạng. | 

Thật ra, ý nghĩa của việc quán niệm là nhằm tập trung tư tưởng đề sanh 
khởi ý thúc. Đức Phật khuyến cáo người Phật tử phải y thức trong từng 
hành động dù nhỏ nhặt nhất. Cũng như ý thức vë hơi thở, khi đi ta biết 
mình đang đi, khi đứng biết mình đang đứng... Biết như vậy аё cảm nhận 
hành động được trọn vẹn trong giây phút hiện tại. Sóng như vậy là sống 
trong chánh niêm, sóng trong tỉnh thức và trong an lạc. Ý thức vê bước đi 
của mình аё thấy: răng ta đang đi giữa đất trời mây nước, với cỏ cây hoa lá 
chim muông... Mỗi bước đi của ta đang hòa với cảnh vật, không 

gian và thời gian, hòa với cả vũ trụ bao la, và vũ trụ bao la đang có mặt 
trong mỗi bước đi của mình. Ý thức rằng lời nói ta đang nói có mặt 

của tham lam, sân hận hay không. Bởi vì ngôn từmà ta nói ra đêu hàm 
chứa những tâm tư, suy nghĩ của mình. Trong cuộc sống, đôi lúc chúng 
ta không có đủ bản lĩnh аё ý thức và kiểm nghiệm vë mình. Cuối cùng ta 
chỉ có ý thức vê sự nông nỗi, và cuộc sống bị đánh mát trong giây 

phút hiện tại. | 

Thường thì trong cuộc sống, chúng ta bị chi phối bởi quá khứ và tương lai. 
Do vậy, ta không thưởng thức được hạnh phúc hiện tại. Hãy nhìn một 
người đang ngôi trong giảng. đường nghe pháp, nhưng tâm người áy đang 
nghĩ đến số tiên cho vay chưa lây lại được và đang tìm cách lây lạitrong 
một ngày gân đây. Thử hỏi người. ấy có cảm nhận trọn vẹn nguồn pháp 
lạc hay đang vun đắp cho một mối lo toan sâu não? Do vậy, ý nghĩa thật 
sự của việc tỉnh thức đối với hoạt động của thân là sống với hành 

động hiện tại. Khi ta ý thức, tỉnh táo trước một hành động thì có hai khả 
năng xảy ra: hoặc {а đang đắm mình trong hành động, sông với hành động 
mà không nghĩ gì khác ngoài chánh niệm, giác tỉnh, không тау mình trong 
hành động thì ngay đó đã là một kết quả tốt đẹp rôi. Hoặc là ta tự ý 

thức đến cái «tôi« trong hành động, tức tư duy hữu ngã gắn liền với hành 
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động. Như vậy, ý thức vê hành động của thân đề nhiệt tâm tinh cần thì đó 
là ý nghĩa đích thực của chánh niệm tỉnh giác. Còn khi ý thứcfa đang hành 
động gắn liên với cái «бік thì đó là bước đâuquay về với sự tự chủ trong 
dòng vận hành của tự thân. 

Như vậy, quán thân thông qua các hành động nhằm giúp ta kiểm soát hoạt 
động của thân bằng chánh niệm, để thực tậpoai nghi chánh hạnh, đưa 

ta trở vê sống với hiện tại; xa lialói sống tìm câu hạnh phúc bằng tưởng 
tượng, bằng mong cầu và bằng hồi tưởng. 


c/ Quán thân bắt tịnh thông qua các bộ phận sai biệt cầu thành 

Bình thường ta ít khi để ý đến thân thé của mình một cách chỉ tiết. Ta chỉ 
quan tâm nó về những nhu cầu như ăn uống, ngủ nghĩ... làm thế nào cho 
có sức khỏe, cho thân hình cân đối đẹp đẽ. Ta tự hào và trân quí thân ta, vì 
dưới con mắt mọi người ta có được một thân thê đẹp dë, nhan sắc... Ta 
nâng niu, nuôi dưỡng và bảo vệ nó tối đa. Ngược lại ta thật khô đau và hỗ 
thẹn khi ta có một khuyết tật nào đó trên thân như mắt lé, mũi tẹt... ta cảm 
thây khó tâm khi đối diện với mọi người. 

Thé nhưng dù đẹp hay xấu, thân này vẫn là bắt tịnh, là duyên sinh, vô 
thường, vô ngã. Trong quan điểm truyền thông của Phật giáo, thân con 
người là do tứ đại hợp thành, tức bốn yếu tó: đất, nước, gió, lửa, hay còn 
gọi là bốn giới: địa giới là chát rắn (xương, thịt), thủy giới là chát lỏng (máu, 
mủ...), hỏa giới là sức nóng (nhiệt độ), phong giới là sức động (hơi thở). 
Trong kinh Niệm xứ (Trung Bộ I), Đức Phật đã dạy phương pháp quán 

sát thân tứ đại như sau: quán từ lòng bàn chânlên đến đỉnh tóc được bọc 
bởi lớp da và chứa đây những thứ sai biệt bát tịnh. Không những thế, thân 
này bắt tinhngay khi còn nằm trong bụng mẹ, háp thụ huyết khí mà sống. 
Sự bát tịnh và tính giả hợp của thân пау càng được biéu lộ rõ hơn, mạnh 
mẽ hơn khi ta quán một thi thể quãng ngoài nghĩa địa. Bước thứ nhất là 
quán thi thê trrong phông lên, thối rữa ra. Bước thứ hai quán thi thể ấy bị 
các loài chim và côn trùng ăn thịt. Bước thứ ba quán thi thê ấy chỉ còn lại 
bộ Xương kết dính với nhau nhờ vào các sợi gân. Bước thứ tư là quán thi 
thé áy chi con lai các dót xurong tráng rời rạc, theo thời gian tan hoại thành 
bột trắng. Trong khi quán niệm như vậy, người Phật tử biết rõ rằng: «Thân 
này tính chất là như vậy, bản tánh là như vậy, không vượt khỏi tánh ẫy«. 
Рау là lời khẳng định chắc thật của Thế Tôn. Thân này chịu sự chi phối của 
sanh, già, bệnh, chết. Thời gian trôi qua thì mạng sống cũng giảm dàn. 
Một thân thê та ta yêu chuộng ngày nào giờ đây chỉ còn lại đống tro tàn 
nguội lạnh. Xấu - đẹp, giàu - nghèo, sang - hèn... đêu như thé cả. 

Tuy nhiên, quán thân là bắt tịnh, là vô thường không có nghĩa là ta bi 
quan về nó, bỏ rơi hay hủy diệt nó. Đức Phậtkhông cho phép người Phật 
tử bi quan về bắt cứ một điều gì trong cuộc sóng. Néu chúng ta = 
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được mặt trái của thân mà bi quan, tức chúng ta tự hủy hoại thân mình. Đó 
là đi ngược lại lý tưởng cao đẹp của Thế Tôn. 

Bởi lẽ, mục đích của quán thân bắt tịnh là nhằm đưa con người vượt khỏi 
những vướng mắc, qui lụy đau khó cháp trước vào thân này. Quán như vậy 
nhằm аё đối trị lòng ham muốn sắc dục. 


Tóm lại, quán thân có thé được һіёи trên hai mặt: quán phần thô và quán 
phân té. Phân thô là quán các hoạt động bên ngoài của thân như di, đứng, 
ngôi, пат... Phân tế là quán thân này do tứ đại hợp thành, được kết 

câu với nhau qua các thứ bắt tịnh. 

2. Quán niệm về thọ: 

a/ Thọ là gì? | | 

Thọ là nói tắt của cảm thọ. Khi nhận láy một vật gì, hay cháp nhận một 
điêu gì thì gọi là thọ. Thọ ддт có thân thọ và tâm thọ. Hai mặt này tương 
tác với nhau. Có thê thân thọ mà tâm không thọ, hoặc thân và tâm 

đông cảm thọ. Từ упау, ta có nội dung của thọ gôm có ba trạng thái: lạc 
thọ là tâm lý hưng khởi sung sướng, thích thú trước đối tượng. Khổ 

thọ là trạng thái tâm lý khó não, buôn chán... Bắt khó bắt lạc thọ là tâm 

lý trung dung, không thiên lệch vê phía lạc cũng như vê phía khó. Ta có thé 
hiu rằng: lạc thọ và khó thọ là tâm lý chủ quan, bát khô bát lạc thọ là tâm 
lý khách quan. 

Cảm thọ là cơ sở không thé thiếu được trong việc hình thành tâm thức 
của con người. Do vậy, quán niệm vê cảm thọ chính là khảo sát tâm lý con 
người. 

b/ Nội dung của quán niệm về thọ 

Рё cảm thọ có mặt, điêu tát yếu phải hội đủ ba yếu tố: nội căn, ngoại 

trần và xúc. Kinh Tương Ưng 111, Đức Phật dạy rõ: « Thọ do nhãn xúc sanh, 
thọ do nhĩ xúc sanh... thọ do ý xúc sanh. Do xúc sanh khởi nên thọ sanh 
khởi, do xúc đoạn diệt nên thọ đoạn diệt«. Sáu xúc xứ là những ап 
tượngvô tình cảm liên hệ mật thiết với tát cả nhận thức của sáu giác quan: 
mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và ý khi đối diện với sáu cảnh trần tương ứng: sắc, 
thanh, hương, vị, xúc, pháp. Cơ sở của những cảm thọ khó, vui, trung 
tính là gì? Đức Phậtdạy: «Này các Tỳ kheo, do duyên tiếp xúc với lạc 

nên lạc thọ khởi. Do duyên tiếp xúc với khô nên khó thọ khởi. Do 

duyên tiếp xúc với bắt khó bắt lạc nên bắt khó bắt lạc thọ khởi« (theo 

kinh Trung Bộ III, số 140). Và làm thế nào đề nhận diện được thọ? Đó là 
phải có mặt của ý thức. Khi căn và trần duyên nhau, nếu không có ý 

thức vë nó thì sẽ không có cảm tưởng về lạc thọ, khó thọ, hay bắt khó bắt 
lạcthọ. Khi ta nhìn vào một bông hoa thì có hai khả năng xảy ra: hoặc có 
sự đánh giá хаи đẹp, hoặc không có một sự đánh giá nào. Nếu ý 
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thức được bông hoa đẹp, có hương thơm... thì cảm giác lạc thọ sẽ sanh 
khởi. Nếu bông hoa có những điểm dị ứng với ta thì ta cảm thấy khó chịu, 
khi đó cảm giác khó thọ sanh khởi. Còn khi nhìn bông hoa ta vẫn cảm nhận 
được sắc đẹp, hương thơm hoặc những dị ứng khó chịu, nhưng ta không 
bận tâm vë nó, không thích thúcũng không buôn chán. Đó là trạng thái tâm 
lý không khô không vui sanh khởi. Đức Phật khẳng định: «Khithứúc _ 
được trong sạch, trong trắng, vị ау biết được một só sự việc nhờ thức ấy. 
Vị ấy thức tri được lạc, được khổ, được bát lạc bát khó< (заа). 

Chúng ta thọ những gì và tại sao nói thọ là khó? Cá ba trang thái lac 

tho, khó tho, bát khó bát lac tho có thé thuộc về vật chất, có thể 

không thuộc vê vật chát; thuộc vê nội thọ hay thuộc vè ngoại thọ. Ta thọ 
nhận cái thân này là của ta, là ta. Muốn thân này tôn tại và đẹp dē, ta thọ 
nhận thực phẩm và y phục, những nhu câu trang bị cho cuộc sống; và luôn 
có khuynh hướng muốn thọ nhiêu hơn аё chứng tỏ «cái ta« với cuộc đời. 
Thọ càng nhiêu chúng ta càng thẫy hạnh phúc, nhưng thực ra sự đau 

khó luôn có mặt cùng niềm hạnh phúc. Con người luôn lo sợ cái thân 

này chết sớm không thọ hưởng được của cải vật chất đã tạo ra. ‚ Đồng 

thời họ luôn lo sợ của cải bị đánh cắp và thật khó đau khi điêu ау xảy ra. - 
Khi sa cơ lỡ vận trở nên trắng tay con người lại càng đau khó, cuộc đời đối 
với họ bây giờ là một bờ vực thắm. Đó là nỗi khỗ của những lạc 

thọ thuộc vật chát. Cảm thotiën tài, danh vọng địa vị, tiếng khen, lời chê, 
lòng tham, sân hận, lòng yêu thương của người... là những cảm thọ không 
thuộc vật chát. Khi sáu căn duyên sáu trần sinh ra cảm thọthì đây thuộc vè 
ngoại thọ. Cảm thọ vë các trạng thái thiên lạc gọi là nội thọ. Chung qui 

dù cảm thọ thuộc vật chất hay không vật chát đêu do tâm bị ràng 

buộc trong ngű dục: tài, sắc, danh, thực, thùy (tức các ham muốn về tiên 
bạc - của cải, sắc đẹp, danh vọng - địa vị, ăn ngon, ngủ kỹ). Tuy 

nhiên, cảm thọ đưa đến khó đau hay an lạc tùy thuộc rất nhiều vào mức 
độ giác ngộ của chúng ta. Đối với người Phật tử có tu tập, có trí tuệ 

quán chiéu thi luón làm chú duoc tám minh truóc nhüng cám tho. Biét cám 
giác áy là vó thuong và së dễ bị trói buộc bởi cảm giác áy, người Phật 

tử không nhận cảm thọ ау bằng dục vọng. Sống trong lạc thọ nhưng 
không hệ lụy, sống trong khó thọ nhưng không khó đau cùng cực vì 

có quán sát và liễu tri được bản chắtcủa chúng. 

3. Quán niệm về tâm: 

а/ Tâm là gì? 

Khi bàn vê tâm là bàn đến một vẫn аё phức tạp bởi vì khó mà định nghĩa 
tâm như thế nào. Ta không thé nói tâm là... như nói đến một sự vật cụ thể. 
Vì lẽ, nói đến con người là nói đến hoạt động của thân và tâm. Hoạt 

động của thân thuộc phần thô, hoạt động của tâm thuộc phân tế. Tuy thé, 
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ta vẫn nắm bắt và nhận diện được nó. Ta vẫn thường nghe nói đến tâm 
qua các khái niệm: tâm thiện, tâm ác, tâm ích kỷ, tâm tham, tâm sân... Tắt 
cả dèu là những biêu hiện của tâm trong đời sống. Trong cùng một thời 
điềm không thể có hai niệm đồng tôn tại. Tâm thiện đang hoạt 

động thì vắng mặt tâm ác, tâm tham hoạt động thì vắng mặt tâm bó thí(tâm 
b/ Nội dung của quán niệm về tâm 

Quán tâm tức là ta đang dùng tâm đề quán tâm, ngay trong bản thân của 
tâm mà không. phải quán sát một đối tượng nào khác ngoài tâm. Túc là ta 
đang ý thúc về tâm mình аё thấy được sự có mặt và hoạt động của nó. 
Như đã đề cập, con người năm uán được chia làm hai phân thân và 

tâm. Thân thuộc vë sắc, và tâm chính là thọ, tưởng, hành, thức. Thân và 
tâm có một sự liên hệ mật thiết với nhau. Thân là cơ sở hoạt động của tâm 
và tâm mượn thân để biểu hiện. Tâm là vô hình nhưng nó có những đặc 
tính của thân. Nó có thể xúc chạm được (giao cảm), nó cũng có cảm 
giácđau khó và an tịnh. Vì vậy mà con người luôn tôn tại một căn bệnh 
trầm kha khó chữa: tâm bệnh. Thân bệnh là do năm căn bắt hòa (thiếu ăn, 
thiễu uống, thiễu thuốc men...). Tâm bệnh thì có nhiêu nguyên nhân, 
nhưng nguyên nhânchính là do tham, sân, si: những vi trùng gây bệnh. 
Tham về của cải vật chát, địa vị, tình cảm... Tham không được thì sân hận, 
khó đau sâu não mà sinh ra bệnh. Và thân bệnh có thê đưa đến tâm bệnh 
và ngược lại. Có khi thân bệnh nhưng tâm không bệnh, và có khi tâm bệnh 
đưa đến thân bệnh. | 

Tâm chúng ta không có định tại một chỗ nào cả, mà nó thường xuyên biễn 
chuyền từ trạng thái này sang trạng tháikhác, tùy theo điêu kiện khách 
quan hay chủ quan của chủ thề và đối tượng. Trong Phật giáo, tâm thường 
được ví nhưcon vượn leo cây, chuyên từ cành này sang cành khác suốt 
ngày. Niệm trước như vậy niệm sau đã khác, sanh diệtliên tục như dòng 
thác đỗ. Hôm nay yêu thương người hết mực, ngày mai lại ghét bỏ. Tâm là 
do nhân duyên sanh diệt. Do vậy, tâm không phải là một thực thê tón 

tại độc lập. Trên cơ sở đó, tâm không có cái ngã của nó. Tâm sanh là do 
sắc, thọ, tưởng, hành và thức. Bản thân của các yếu tó này cũng do duyên 
sinh, vô thường, vô ngã. Cho nên tâm cũng vô thường - vô ngã. Đức 

Phật dạy: «Này các Tỳ kheo, cháp tâm thức là thường còn, còn sai lầm và 
tệ hại hơn là chấp thân xác là thường còn. Vì thân xác người còn có thê tôn 
tại vài chục năm cho tới một trăm năm, còn tâm thứccủa người thì sanh 
diệt đổi thay trong từng giây phút« | Tap А Hàm, T.II). Thật nguy hiểm khi 
cháp rằng tâm là thường còn, là bắt biến. Nếu cháp như vậy thì cuộc 

đời này quả là một xã hội bắt bình đẳng và mãi mãi rối loạn, băng hoại. 

Vì nhân tâm con người không thé thay dôi được. Vai trò của giáo dục, đạo 
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đức sẽ không có giá trị. Người. tham vẫn cứ tham, người sân vẫn cứ sân. 
Không có quá trình tu tập đi đến giác ngộ giải thoát. Chúng ta biết rằng 
nghiệp là do tâm tạo, mà đã chấp tâm là thường thì làm sao chuyền 

dôi được nghiệp. Như vậy, trầm luân vẫn cứ trầm luân, không thé khai 
phóng trí tuệ đề đi vào giác ngộ. 

4. Quán niệm về pháp: 

а/ Pháp là gì? 

Chữ «pháp« không có nghĩa giới hạn ở những sự vật cụ іһёіһибс vè thế 
giới vật chất không tri giác. Theo giáo lý đạo Phật, chữ pháp được һіёи 
với ý nghĩa rộng rãi, bao hàm cả vũ trụ và nhân sinh, vật chất và tinh 

thân, tâm lý và vật lý. Pháp được chia làm hai nhóm: sắc pháp và tâm 
pháp. Sắc pháp có hình chát gây trở ngại và không có tri giác; như cái bàn, 
cái cây, ly nước... Tâm pháp là pháp không có hình tướng, không thê nhìn 
ау được, nhưng có tri giác. О đây, con người hội đủ hai pháp ây. Đó 
chính là con người ngũ uẩn: sắc, thọ, tưởng, hành và thức. Sắc pháp là sắc 
trong 5 uán (thân thể vật lý). Tâm pháp là thọ, tưởng, hành, thức; là thế 
giới tâm thức nội tại mà tác dụng của nó là suy lường, tư lu... dé biểu hiện 
các trạng thái tâm lý buôn, vui... Ví dụ sự dao động của tâm khi hoạt 

động của năm Trin cái và năm Thiền chỉ (1), hay hoạt động của Thắt giác 
chỉ (2). 

b/ Nội dung của quán niệm vê pháp 

Con người là đối tượng đề thực hành quán niệm pháp. Vi nó hop đủ sắc 
pháp và tâm pháp. Người Phật tử quán chiễuthân ngũ uán аё ý thức được 
môi liên hệ giữa bản thân và vũ trụ vạn hữu. Nếu không có vũ trụ thì hợp 
thê ngũ uẫnnày không có được. Từ thực tính này ta càng thấy rõ về ý 
nghĩa vô ngã của các pháp. 

Trong các kinh - luận của Phật giáo Phát triển, vô ngã bao gồm pháp vô 
ngã và nhân vô ngã, hay sắc pháp vô ngã và tâm pháp vô ngã. Ở đây sắc 
pháp được chỉ chung cho thân người và các pháp ngoại giới. Sắc 

pháp và tâm pháp đều nương vào nhân duyên mà thành nên chúng là hư 
vọng. Kinh Lăng Nghiêm dạy: «Nhân duyên hòa hợp hư vọng hữu 

sanh, nhân duyên ly tán hư vọng hữu diệt«. Khi nhìn vào cốc nước chanh, 
nó không có tự ngã của nó. Vì nó không phải là một thực thê độc lập, mà 
nó chỉ có mặt trong mối tương quan duyên khởi: nào là nước, nào là 
đường, là chanh... Tâm của ta cũng vậy, nó tùy thuộc vào nội cănngoại 
cảnh, vào xúc, thọ, tưởng, hành, thức. Khi chủ thê nhận thức và đối 
tượng nhận thức đều duyên sinh vô ngãthi còn một cái ngã nào аё tồn 

tại mà chấp trước. 





37 PHẨM TRỢ ĐẠO | 


Cân ı nói о rằng, thân và tâm chỉ tồn tại trong một thời gian nào đó rồi 
а sinh - ЕШ Һоаі - diệt mà mắt di. Thân không thé tón 
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n, ngà Tôn vậy - ео Phật giáolà t thật s Sai (алу và оК rỗng. Đó 
ái niệm vọng tưởng của tâm thức sai lạc không thê có mặt 
trong ti tại. 

lll- Y nghĩa nhất quán và lợi ích thiết thực khi tu tập Bón đề тис quán 
niệm 

Khi chọn Bốn đề mục quán niệm để tu tập, chính là tu tập tự thân. Bởi 

vì giải thoát sanh tử luân hôi cho con người là mục tiêu chính mà Đức 
Phật nhắm vào cuộc đời này. Hiễu được chính mình thì hiểu được tha 
nhân và vạn hữu. Thấy được nhân duyên sanh diệt, vô thường, vô 

ngã trong con ngườithì thẫy được các pháp khác cũng như thế. 

Tính vô thường nơi con người là ấn tượng mạnh mẽ nhất làm ta thúc tỉnh. 
Một con vật hay một cây xanh chết không đủ sức mạnh cho ta giác 
tinhbàng chính bản thân con người. Trong quá trình quán niệm các аё 
mục ау, ta tháy chúng có chung một đặc điểm vë mặt bản thể - đó là 

tính nhân duyên sanh diệt, vô thường, vô ngã. Đó cũng là đặc tính chung 
cho tắt cả các pháp hữu vi(3). Thật ra, nói quán thân bắt tịnh, quán tâm vô 
thường chỉ là một cách nói đề làm nỗi bật lên đặc điểm biểu hiện rõ nét 
nhất của chúng mà thôi. Ví dụ thân bắt tịnh thì rất dễ nhận diện. Thân bắt 
tịnh là chính nó bát tịnh. Còn tâm bắt tịnh thì vi tế hơn. 

Do vậy, pháp quán niệm này trước hết là đưa thân và tâm trở vë sóng với 
giây phút hiện tại. Xua đuôi quên lãng và phân tán đề duy trì chánh 

niệm và duy trì sự sống. Bốn đề mục quán niệm là giáo lý thực tiễn được 
rút ra từ những thê nghiệm thiết thân trong đời sống. Đó cũng là yếu lý 
trong giáo lýđạo Phật: không tách rời cuộc sống, mà liên hệ mật 

thiết với đời sông. Khi quán niệm về thân là quán niệm về phương diện vật 
lý, tức là thấy được sự tổng hợp các yếu tó vật chất cụ thé tạo nên thân 
người và ау được sự bát tịnh của thân khi còn sống cũng như khi chét 
nhàm đối trị lòng ham muốnsắc dục. Quán niệm vê cảm thọ và tâm 

thức là quán niệm trên phương diệntâm lý, tức là thấy được sự sanh 

khởi và sự bién chuyền vô thường của tâm, nhằm đề hiểu biết tâm và 

làm tâm thanh tịnh. Quán niệm về pháp đề thấy tính vô ngã mà xa rời chấp 
trước. Bát Nhã Tâm kinh dạy: «Khi Bồ tát Quán Thế Âm quán chiếu vë hợp 
thê ngũ uẩn và phát hiện ra cái trỗng rỗng của tự ngã thì Ngài vượt qua tất 
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cả mọi khó đau ách nạn«. Khi sự thăng trâm và tính cách vô 

thường của vạn hữu không chỉ phối đời sống tâm linhnội tại thì ta vượt 
qua được khó đau như Bồ tát Quán Âm vậy. 

Đức Phật đã khẳng định lợi ích của việc tu tập Bón niệm xứ này: «Рау 

là con đường duy nhất đưa đến thanh tịnh cho chúng sanh, vượt khỏi sâu 
não, diệt trừ khÓ ưu, thành tựu chánh trí, chứng ngộ Niết bàn« (Kinh Niệm 
xứ, Trung Bộ 1). 

C. Kết luận 

Đối với cuộc sống thực tại, néu Bón dë mục quán niệm được tu tập thì con 
người sẽ phán nào vượt qua được những chướng ngại liên hệ đến thân và 
tâm. Tập khí thế gian khiến con người khó có thể vượt qua những căn 
bệnh tâm sinh lý được xem như là bản năng tiêm ап. Con người luôn có 
chiêu hướng sông trong dục vọng, khát ái. Khi bản năng không được giáo 
dục thì khỗ đau vẫn còn chóng chất. Hướng giáo dục của Bốn аё 

mục quán niémláy tự tâm và tự thân làm cơ sở. Dù được giáo dục qua 
Bồn аё mục quán niệm, thấy rõ bản chát con người và sự vật là như vậy, 
thấy được sự tác hại khi đắm trước, thấy được lợi ích khi xuất ly, nhưng 
thông thường chúng ta chưa có đủ bản lĩnh аё tự chủ và giới hạn mình 
trước sức mạnh của lòng ham muốn. Đó là do chúng ta chỉ mới hiễu vẫn 
đê mà chưa thực sự hành trì. Сап chú ý rằng, người học Phật khác với 
người tu Phật. Học Phật chỉ để làm giàu kiến thức Phật học, thỏa mãn nhu 
câu tìm hiễu, là người chỉ mới đứng ngoài ngõ mà chưa vào trong nhà. 
Người học Phật lại vừa tu Phậtmới chính là người thực sự sống và hành 
trì heo chánh pháp. Chính những người này mới có được hạnh phúc lâu 
dài, thành tựu đạo hạnh và có khả năng chứng ngộ. Cái hiểu chưa phải là 
vốn sống thực sự của người câu đạo. Hành trì mới là vốn sống, là cốt 

lõi của người Phật tử trên bước đường tìm về giải thoát./. 

* Chú thích: 

(1) Năm ігіёп cái: là năm sự ngăn che trí tuệ, là chướng ngại cho việc tu 
tập thiên định gôm: tham dục, sân hận, hôn trầm - thuy miên, trao cử, nghi. 
Năm thiên chi: có bản chất ngược lại với năm trin cái. Chúng là 

những yếu tó nhiếp phục năm triền cái аё đưa tâm vào định. Góm: tâm, tứ, 
hý, lạc, nhất tâm. 

(2) Thất giác chi (còn gọi là Thắt Bô đề phân): là bảy phương tiện đưa 

đến giác ngộ, gòm: trach pháp, tinh tắn, hý, khinh an, niệm, định, xả. 

(3) Pháp hữu vi: các pháp sinh ra do nhân duyên tạo tác, đối lại với pháp 
vô vi là không do nhân duyên tạo tác, đó là chân như, Phật tánh. 


Câu hỏi hướng dẫn ôn tập 
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1- Trình bày sơ lược nội dung các đê mục quán niệm. О 
2- Học viên hãy trình bày các lợi ích thiệt thực khi tu tập Bôn đề mục quán 
niệm theo kinh nghiệm bản thân. 


Tứ Chánh Cần 
A. Mở Đề 


Nhờ Tứ Niệm Xứ, chúng ta đã thấy rõ sự thật của đời. Đó là: thân bắt tịnh, 
tâm vô thường, pháp vô ngã và thọ thị khó. Thấy rõ được sự thật đau 
khổáy rồi, chúng ta phải gia công, cố sức làm thế nào để thoát ra ngoài 
móng vuốt nguy hiểm của chúng. 

Muốn thé, sự siêng năng, tinh tân là điều kiện trên hết trong công cuộc giải 
thoát của chúng ta. 

Ngoài đời cũng như trong đạo, mỗi người muốn đạt được kết quả tốt 

đẹp trong đời mình thì phải luôn luôn gia công, gắng sức. Nhất là người tu 
hành, mà cái quả là xuất trần, cái cứu kính là an vui vĩnh viễn, thì sự gia 
công, sức cố gắng lại càng phải bền bỉ, dẻo dai vượt bậc mới thành 

tựu được. 

Hơn ai cả, đức Phật hiểu rõ sự quan trọng của tự tướng, nên đã dạy 

bảo chúng ta trước khi đi sâu vào Đạo, phải chuẩn bị những phương 

tiện cần thiết, phải tỏ rõ một thái độquyết tâm: Quyết tâm xa lánh điều dữ 
và thực hiện những điều lành. Đó là ý nghĩa của "Tứ Chánh Cần" 

mà chúng ta sẽ nghiên cứu dưới đây. 

B. Chánh Đề 


I. Định Nghĩa Tứ Chánh Cần 

Tứ Chánh Cần là bốn phép siêng năng Tinh tấn hợp với chánh đạo. Bốn 
phép Tinh tánáy là: 

1. Tinh tán ngăn ngừa những điều ác chưa phát sinh. 

2. Tinh tấn dứt trừ những điều ác phát sinh. 

3. Tinh tấn phát triển những điều lành chưa phát sinh. 

4. Tinh tấn tiếp tục phát triển những điều lành đã phát sinh. 

II. Quan Niệm Về Điều Dữ Và Điều Lành Trong Đạo Phật 

Trước khi làm điều lành tránh điều dữ, chúng ta phải biết rõ thế nào là 
lành, thế nào là dữ. Những điều dữ là những điều gì có thể làm tón hại cho 
mình và người trong hiện tạicũng như trong tương lai. Chúng bao giờ cũng 
nghịch với từ bi, bình đẳng, trí tuệ và chân lý. 
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Trái lại, những điều lành là những điều có thể lợi ích cho mình và người, 
trong hiện tạicũng như tương lai. Chúng bao giờ cũng hợp với từ bi, bình 
đẳng, trí tuệ và chân lý. 

Với hai định nghĩa này, không phải đợi đến khi phát lộ ra bằng hành động, 
mới gọi là lành hay dữ. Ngay trong ý nghĩ, và quan trọng nhất là ý nghĩ, 
cũng đã phân biệt được lành hay dữ rồi. Theo đạo Phật, ba nơi phát sanh 
của lành hay dữ là: thân, khẩu, ý. Như thế, một cử chỉ, một lời nói hay 

một ý nghĩ, đều có thể là lành hay dữ. Do đó, đức Phật dạy chúng 

ta phải ngăn ngừa những điều dữ, hay thực hiện những điều lành, ngay khi 
chúng còn ở trong ý thức. 

(Xem lại bài tập Thập thiện trong khóa nhì) 

III. Nội Dung Của Tứ Chánh Cần 

1. Tinh tán ngăn ngừa những điều ác chưa phát sanh: Tâm mình 

chưa mộng tưởng điều ác thì mình phải ráng giữ gìn, đừng cho nó phát 
khởi lên, cũng như sợi dây buộc mũi con trâu, kìm nó, không cho ăn lúa. 
Sau đây là một ít thí dụ cụ thể có thể xảy ra hằng ngày trong đời chúng ta: 
Khi chúng ta muốn tổ chức một cuộc di săn bắn, аё lấy thịt rừng cung 

ly đánh chén với bè bạn, nhưng chúng ta lại nghĩ: "ta đã là đệ tử Phật, đã 
thọ tam quy, trì Ngũ Giới rồi, không lẽ dám quên lời hứa nguyện, sát 

hại chúng sinh và uống rượu!" Thé là chúng takhông thi hành cuộc săn bắn 
nữa. 

Khi phát khởi tâm gian lận, muốn lập mưu kế lấy của người, chúng ta liền 
xét lại rằng: "Của mình mát mình biết buồn гаи, thì của người mát người 
đâu có vui! Ма lại, mình đã nguyện trọn đời không tham một vật nhỏ của ai, 
lẽ nào mình dám quên lời thệ nguyện?" Sau khi nghĩ thế rồi, chúng 

ta không thi hành mưu kế đen tối trên nữa. 

Khi móng tâm hoa nguyệt, chúng ta lại nghĩ rằng: "Mình đã nguyện trọn 
đời không tà dâm, thì phải trì chí giừ gìn tiết hạnh". Và do ý 

nghĩa ấy, chúng ta ngăn chặn được lòng hoa nguyệt. 

Khi muốn nói dối аё cho được việc riêng của mình, chúng ta liền nghĩ rằng: 
"Mình đã nguyện trọn đời nói lời ngay thật, thì phải cố gắng giừ cho trọn 

lời thé nguyện”. Nhu thế, chúng ta khỏi phạm tội vọng ngữ. 

Nói tóm lại, mỗi khi tâm chúng ta móng lên một ý nghĩ sái quất, muốn thực 
hiện một dièu ác gì, chúng ta phải tìm những lý do chánh đáng, tưởng 
nghĩa đến hậu quả tai hại của nó, аё dập tắt ngay những ý nghĩ bát chính, 
và ngăn ngừa không аё cho nó phát sinh trong hành động. 

Người tu hành sợ các giặc phiền não, si mê len lỏi vào tâm mình cướp 
mát của báu công đức, nên luôn luôn cần thận giữ gìn, như người nhà giàu 
giữ của: ngăn tường đóng ngõ, bỏ tủ, khóa chặt không để cho kẻ gian vào 
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Sự ngăn chặn, giữ gìn không cho điều ác phát khởi này, không phải hạn 
cuộc trong một thời gian nhất định nào, mà trái lại, phải tiếp tục luôn luôn 
trong từng sát na, từng giây phút, từng ngày tháng, từ năm này sang năm 
khác, cho đến chừng nào tâm mình được thuần thục an nhiên, không nghĩ 
đến điều ác nữa mới thôi. Công cuộc ngăn chận này đòi hỏi một sự siêng 
năng, Tinh tán dẻo dai, bền bỉ mới có hy vọng thành tựu được như 
ýmuốn. 

2. Tinh tấn dứt trừ những điều ác đã phát sanh: Trong đời sống của chúng 
ta, nhất là khi chưa hiểu biết Phật phát và không tu hành, chúng ta đã 
phạm rất nhiều tội ác. Những tội ác này làm cho tâm của ta càng ngày 
càng tối tăm, lu mờ, như một tắm gương bỏ lâu ngày, không ai chùi rửa, 
không thể soi được nữa. Nay chúng ta đã nhận thấy cái nguy hại của 
những điều ác, thì chúng ta phải quyết tâm dứt trừ. Điều ác không ở đâu 
xa, chúng phát sinh trong thân, khẩu, ý của mỗi chúng ta. Vậy, trừ tội 

ác tức là ngăn chặn không cho thân, khẩu, ý chúng ta tiếp tục tạo nghiệp 
dữ nữa. Nhưng cái đà tội lỗi, như cái đà một chiếc xe xuống dốc, càng 
xuống càng mau, càng mãnh liệt, cho nên muốn diệt trừ tội lỗi, chúng 

ta phải vận dụng nhiều nghị lực, nhiều cố gắng, phải luôn luôn siêng 
năng, tinh tán аё ngăn chặn cái đà tội lỗi, Phật tử chúng ta phải luôn luôn 
nhớ nghĩ như уау: 

Sát sanh là điều ác đã gây tội lỗi cho mình phải mắc nợ máu thịt và mạng 
sống, lại làm hại cho người lẫn vật. 

Trộm cướp làm khổ cho người bị nghèo đói, rách rưới, buồn rầu, đau 
khổ không thể kể xiết. 

Tà dâm là điều không hợp lễ tiết, thường gây sự rối ren trong gia đình và 
nhất là mang tiếng xấu hó, làm mát phẩm giá con người. 

Nói dối mát lòng tin cậy. 

Nói thêu dệt làm chia lìa ân nghĩa. 

Nói lưỡi hai chiều làm tăng trưởng oán thù. 

Nói lời hung ác, trước dơ miệng mình, sau chiêu láy họa. 

Ham muốn quá sức (tham) thấy mình thiếu mãi, càng khô thân nhọc trí. 
Giận hờn tức tối, lửa sân nỗi lên, làm hư công hỏng việc và bao nhiêu 
rừng công đứcđều tiêu tan. 

Si mê không rõ chánh tà, mờ ám chân lý gây đủ các tội. 

Xét như vậy rồi, nếu tội ác đã trót lỡ sanh, thì bất cứ tội nào chẳng 

hạn, chúng ta phải đoạn trừ tận góc rễ, đừng cho nó đâm chòi nảy nhánh 
nữa. Trong lúc đó, chúng ta lại huân tập các hạt giống lành thay thế 

vào tạng thức, thì lần hồi, chúng ta sẽ trở thànhngười thuần thiện. 

3. Tinh tấn làm phát sanh những điều lành chưa phát sanh: Nhiều 

khi chúng ta có những ý định hay đẹp, muốn giúp ích người này, nâng 
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đỡ người khác, nhưng vì tánh giải đãi, hay thiếu nghị lực, chúng 

ta không thực hiện được những ý định tốt đẹp ấy. Như thế, dù có thiện 
chí bao nhiêu, cũng không đem lại lợi ích gì cho ta và cho người chung 
quanh cả. Muốn tạo những thiện nghiệp, như nói lời hòa nhã với mọi 
người trong mọi trường hợp, bố thí cho người nghèo túng, giúp đỡ cho 
người có công ăn việc làm, thì chúng tađừng chẩn chờ, mà trái lại, 

phải hăng hái, tinh tấn làm ngay. Ta phải luôn luôn thúc đầyta, biến 
những y nghĩ tốt thành hành động. Người Pháp có câu tục ngữ rất có ý 
nghĩa, để châm biếm những người có dự định tốt mà không bao giờ thực 
hiện: "Địa ngục lót đầy những dự định tốt". (L'enfer est pavé de bonnes 
intentions). Thật đúng như vậy, ở đời có bao nhiêu người có nhiều thiện 
chí, có ý định làm điều hay điều phải, nhưng cho đếnchết vẫn chưa thực 
hiện được, và mang theo xuống địa ngục. 

Vậy chúng ta phải luôn luôn hăng hái làm phát triển những điều lành, mỗi 
khi chúng vừa móng khởi trong tâm, đừng chàn chờ, giải đãi cho 

đến khi tử thần đến gõ cửa, mới ân hận là mình chưa gây tạo được cho 
mình những nhân lành gì cả, nên phải rơi vào địa ngục. 

4. Tinh tấn tiếp tục phát triển những điều lành đã phát sanh: Những điều 
lành khi đã phát lộ ra hành động rồi, chúng ta đừng cho thé là vừa, là đủ, 
không cần phải cố gắng làm thêm nữa. 

Khi chúng ta làm điều trọn lành, chúng ta có lợi về hai phương diện: một 
mặt, ngăn chặn điều ác không cho tác hại; một mặt, làm điều thiện có lợi 
ích cho mình và cho người. Chẳng hạn, như khi chúng ta thọ giới bất sát 
sinh và thực hành theo giới ấy, là chúng tavừa ngăn chận sự giết hại 
người và vật, mà vừa chuộc người và phóng sinh nữa. Các giới khác cũng 
vậy, nghĩa là một mặt vừa "chỉ ác", một mặt vừa "tu thiện”, rồi cứ như thế 
mà siêng năng Tỉnh tấn luôn luôn mới được. Chúng ta phải tập làm điều 
thiện cho thật thuần thục, cho thành thói quen, cho đến khi mỗi ý nghĩ, 
mỗi lời nói, mỗi việc làm điều thiện cả mới được. 

C. Kết Luận 

Ý Nghĩa Rộng Lớn Và Diệu Dụng Của Tứ Chánh Cần 

Tứ Chánh Cần là bốn phép siêng năng chân chính trong công cuộc diệt 
trừ tội ác và phát triển điều thiện. Nó bao gồm tất cả những quy điều căn 
bản thiết yếu của mọi tôn giáo, đạo đức, luân lý. 

Thật thế, nếu suốt đời, chúng ta chỉ theo cho đúng 4 phép siêng năng này 
là: ngăn ngừakhông cho những điều ác phát sinh, diệt trừ những điều ác 
đã phát sinh; thúc đây thực hiện những điều lành vừa móng lên ở trong 
tâm, tiếp tục thực hiện được. Nếu chúng taTinh tán làm được như thế, 
thì chắc chắn chúng ta sẽ đạt được địa vị Thánh hiền. 
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Tứ Như Ý Túc 


Tứ Như Ý Túc còn gọi là Tứ Thần Túc. Tứ Như Ý Túc là bốn điều ước 
nguyện phải đạt được kêt quả đây đủ như ý 


Con người, hầu như, ai cũng biết và chấp nhận rằng : cuộc đời của chính 
mình, luôn luôn, bị ràng buộc, lôi cuốn vào trong vòng phiền não, lưu 
chuyển của trần lao, từng phút, từng giây, mà không thể chối bỏ hay thoát 
ly khỏi sự khống chế này một cách dễ dàng. 


Tứ Niệm Xứ giúp cho người tu tập tỉnh thức được giá trị căn bản đích thực 
của Thân, Thọ, Tâm, Pháp, và ngăn chặn những sự sinh hoạt của các 
phiên não tham dục сһар trước. 


Tứ Chánh Cần giúp cho người tu tập, chuyên cần hành trì một cách chân 
chánh, đê trợ duyên cho các hạt giông thiện trong Tâm Thức, và cùng phát 
triên tât cả hạnh lành khác của ВО Tát Hạnh. 


Tứ Như Y Тос còn gọi là Tứ Thần Тас. Tứ Như Ү Тас là bốn điều ước 
nguyện phải đạt được kết quả đầy đủ như ý. Mặc dù Tứ Như Ý Túc có 
nhiều cách giải thích, trình bày cách khác nhau trong những kinh luận, 
nhưng chung quy không ngoài những nội dung dưới đây : 


Dục Như Ý Túc : khi phát nguyện thọ trì, thì bất cứ giá nào phải đạt cho 
được như ý. Dục ở đây chỉ cho ước muôn, và nên phân biệt rõ ràng những 
mong muôn này với giải thoát hay vô minh? 


Tỉnh Тап Như Y Тос : tinh tấn giữ gìn tư tưởng tốt, loại bỏ tư tưởng xấu, 
một cách nhất tâm аё đạt đến kết quả viên mãn như ý. Đây là điều kiện tốt 
nhất và thuận lợi nhất cho việc năng hóa giải tận gốc rễ các việc mập mờ, 
khiến con người hiểu biết sai lầm. 


Tinh {ап siêng năng nỗ lực không phải chỉ là sự hắng hái, bồng bột trong 
nhật thời, mà là sự thực tập không bao giờ gián đoạn. Trong kinh Di Giáo 
Đức Phật có nói : “...Nhữ người dùi cây lây lửa, cây chưa nóng đã thôi, tuy 
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Tư Duy Như Ý Túc : nghiên cứu đạo lý và tư duy hay quán chiếu yếu chỉ 
của các pháp môn tu tập một cách thông suốt như ý muốn, như một người 
nói tiếng mẹ đẻ của mình không cần ý để ý đến việc tìm chữ, аё diễn đạt 
tư tưởng, nhưng nói không sai một chữ. Đức Phật có nói trong kinh Di giáo 
: " Chú tâm vào một chỗ, không việc gì không thành”. 


Niệm Như Y Тас hay Thiền Định Như Ý Тас: khi tu tập phải dùng trí tuệ 
quán sát tư duy lý pháp mình đang tu và, nhờ đó mà định phát sinh. Khi 
định đã có thì định tuệ quân bình. Khi quán trí này do định phát sanh thì, trí 
này là tịnh trí, chính vì nhờ tịnh cho nên nó có thê thông đạt thật nghĩa của 
các pháp trong vũ trụ một cách như thật. 


Năm Căn, Năm Lực 
Thích Viên Giác 


Соп đường tu tập của đạo Phật аё đạt được mục đích giải thoát tối 
hậubao ддт trong 37 phẩm trợ đạo, còn gọi là 37 yếu tố giác ngộ (Bodhi 
pàksika-Dharma), đó là Bốn niệm xứ, Bón chánh cân, Bốn như ý túc, Năm 
căn, Năm lực, Bảy giác chi và Tám chánh đạo. Đây là những nguyên 

tắc căn bản của mọi đường lối tu tập cho cả Nguyên thủy và Đại thừa Phật 
giáo. Có làn Đức Phật nhắn mạnh răng «.. .Về sau giáo đoàn có sự sai 
khác về nếp sống, sinh hoạt, về quy ché tó chức nhưng không thể có sự 
sai khác vê đường lối tu tập, vë 37 phẩm trợ đạo« (Trung Bộ kinh IlI, kinh 
Làng Soma). Mỗi pháp đêu có lãnh vực riêng và lộ trình tâm riêng, 

nhưng đồng thời nó mang tính thống nhắt và đan quyện vào nhau, bô sung 
cho nhau. 

Trong phạm vi dë tài, chúng tôi sẽ trình bày phần Năm căn và Năm lực, là 
một phân của con đường tu tập nhưng rát quan trọng, có thê nói Năm 

căn, Năm lực là những yếu tó giác ngộ căn bản làm nên cho 37 phẩm trợ 
đạo. 

l- Định nghĩa 

a/- Năm căn (Panca-lndriya): Căn nghĩa là rễ, là nguồn góc, là cơ sở xuất 
phát. Năm căn là năm cơ sở tâm lý thiện, từ đó mọi thiện pháp sinh khởi, 
nói cách khác, chúng là 5 đức tính căn bản cho thiện tính, giải 
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1. Tín căn (Saddhà): niềm tin đối với Tam bảo, Tứ аё 
2. тап căn ( Viriya): nỗ lực tu tập ел [р 
ti): nl (У! ] )ár f ] 






4. Định căn (S. màdhi): trụ tân 

5. Tuệ căn (Panna): hiu rõ chân lý. 

Tóm lại, Năm căn là năm cơ sở sinh khởi của tắt cả các thiện pháp. 

b/- Năm lực (Panca-Bala): Lực là năng lực, là sức mạnh, là năm 
Sứcmanh tinh thân, năm khả năng do thực hành 5 căn đưa tới, làm 

cho hành giả giác ngộ. Nói cách khác, 5 lực là kết quả thực hành 5 căn, 
như do tín căn mà có tín lực. Gồm có 5 lực: 

1. Tín lực: là tâm loại bỏ được hoài nghi và những niềm tinsai lầm. 

2. Tán lực: là năng lực tu tập diệt trừ bắt thiện pháp gồm trong Bón chánh 
сап. 

3. Niệm lực: là sức mạnh do tu tập hành Bón niệm xứ. 

4. Định lực: là sức mạnh do tu tập thiền định loại bỏ mọi tham ái. 

5. Tuệ lực: là sức mạnh nhờ tuệ tri vë Bốn chân lý, đoạn tận vô minh. 

Mối quan hệ giữa Căn và Lực là mối quan hệ nhân quả hỗ tương: tu 

tập căn thì phát huy sức mạnh của lực, sức mạnh của lực sẽ làm cho căn 
càng vững chắc. Ví dụ: khi phát khởi đức tin đối với Tam bảo, đức tin ау 
có tác dụng đưa mình vào con đường thiện, khi vào con đường thiện 

thì đức tinđối với Tam bảo càng sâu. 

II- Nội dung của Năm căn và Năm lực 

1)- Tín căn và Tín lực (Saddhà): là niêm tin, là sự tin tưởng hay một lý 
tưởng аё hướng đến. Ở đây là niềm tin vào bậc Đạo Sư (Đức Phật) và giáo 
pháp của Ngài, là bước đâu xây dựng lộ trình tâm hướng thượng và hướng 
thiện. Мт tin của người Phật tử là biu hiện của sự thấy biết sâu sắc 

của chánh kiến. 

Con người ai cũng có một niêm tin, một lý tưởng tựa cho tinh thần và hành 
động, ai cũng có một mục tiêu аё hướng đến. Một người néu không có 
một niêm tin nào trong đời sống của mình, người đó sẽ mát phương 
hướng, sẽ sống vội và sóng ích kỷ, sẽ bị sa doa và gặt hái khô đau. Có 
người tin vào tài sản tiên bạc, lẫy tài sản làm nơi trú ап, nương tựa, họ an 
tâm khi tài såntăng trưởng. Có người tin vào tình yêu, cho đó là lễ sống của 
đời họ, néu không có tình yêu, cuộc đời sẽ mát hết y nghĩa v.v.. 

Nhưng sớm muộn gì, những người ấy sẽ nhận ra răng những đối tượng 
của niềm tin thế tục có nguy cơ đưa đến bát an, bắt hạnh và khó đau. Kinh 
nghiệm vë khó đau thường trực trong cuộc đời làm cho con người thức 
tỉnh, họ bắt đầu hướng tâm tìm кіёт những đối tượng cao siêu nào đó 

đề tin tưởng, để làm mục tiêu và lý tưởng của đời mình. 
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Người Phật tử khởi lên niêm tin đối với Đức Phật, hay nói một cách đây đủ: 

Phật, Pháp và Tăng, lẫy Tam bảo làm nơi nương tựa, làm mục tiêu và lý 

tưởng của đời mình. Như vậy, tín căn bắt đầu phát triển. Đức Phật dạy 

vê tín căn như sau: «Này các Tỳ kheo, vị Thánh đệ tử có lòng tin, đặt lòng 

tinvào sự giác ngộ của Như Lai rằng:«Đây là Như Lai, ng Cúng, Chánh 

Biến Tri, Minh Hạnh Тис, Thiện Thệ, Thé Gian Giải, Điều Ngự Trượng 

Phu, Thiên Nhân Sư, Phật, Thế Tôn«. Này các Tỳ kheo, đây được gọi là tín 

căn« (Tương Ưng V, 308). Chữ «căn« trong đạo Phật có ý nghĩa là góc rễ 

ở tâm thức, như nói: « Thiện căn ở tại lòng ta« (Nguyễn Du). Lòng tin của 

người Phật tử xuất phát từ một cuộc chuyền hóa nội tâm, một sự hiễu 

biết khởi lên từ kinh nghiệm thực tiễn: cuộc đời đây đau khổ. Thấy khó và 

mong muốn thoát khó là cơ sở của niêm tin trong đạo Phật; như vậy, піёт 

tin của đạo Phật luôn bao hàm lý trí chứ không thuần túy đức tin, thuần 

túy theo quan điểm thân học. Đức Phật thường dạy: « Tin ta mà không hiễu 

ta là phỉ bángta«. 

Tin tưởng vào Đức Phật, giáo pháp và chúng Tăng có nghĩa là tin 

tưởngvào điêu thiện, hướng vê con đường giải thoát. Khi nim tin đối 

với Tam bảođược xác lập thì con người sẽ từ bỏ các hành vi bắt thiện, làm 

giảm nhẹ áp lực của tham lam, sân hận và si mê. Ở trong tâm thức mình 

sẽ hình thành sức mạnh hướng về điêu thiện, thích thú với điều thiện và nỗ 

lực thực hànhđiêu thiện, đó gọi là tín lực. 

Tu tập phát triển sức mạnh của niêm tin sẽ đưa đến khả năng từ bỏ một 

cách dứt khoát đối với điêu ác, coi nhẹ các dục lạc thế tục bao gồm tình 
cảm, tài sản, danh vọng..., sức mạnh ấy sẽ đưa đến đoạn trừ tham, sân, 

si, ích kỷ... Đức Phật dạy: «Này các Tỳ kheo, tu tập tín lực liên hệ đến viễn 

ly, ly tham, đoạn diệt sẽ hướng đến từ bỏ... , hướng đến Niết bàn« (Tương 

ƯngV). Mặt khác, khi phát triển năng lực, піёт tin bạn sẽ không còn nghi 

ngòhay do dự đối với thiện pháp và pháp môn, như bạn có niêm tin vững 

chắcvới Tam bảo thì bạn sẽ nhận thức rõ rằng điêu thiện là đáng làm, 

rằng tu tập thiên định là tốt đẹp cho tâm thức, là cách đoạn trừ phiên não... 

bạn không nghỉ ngờ gì về điêu ấy, cuộc đời bạn có một đường lối rõ ràng. 

Người Phật tử có niềm tin đối với Tam bảo mà Cuộc sống vẫn đây rẫy 

những tranh cháp, tham đắm, hận thù, thì người ấy chưa thật sự có niêm 

tinđúng đắn, do đó không phát huy được sức mạnh của niềm tin. 

Tóm lại, tín căn và tín lực là cơ sở và năng lực của niễm tin đưa đến từ 

bỏđiêu ác, thực hành điêu thiện, là lối thoát cho mọi bắt hạnh và khó 

đau, bắt an. Đó cũng là thái độ coi trọng chân lý, đặt mục tiêu và lý 

tưởng mình nơi chân lý. 

2)- Тап căn và tán lực (Viriya): chính là nội dung của Chánh tinh 

tắn trong Bát chánh đạo, Tứ chánh cân trong 37 phẩm trợ đạo và Tỉnh 
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tán trong Thất giác chi. Tán căn là sự nỗ lực đúng đắn đề đoạn trừ điêu ác, 
phát triển điêu thiện. Đức Phật dạy: «Này các Tỳ kheo, dựa vào Tứ chánh 
cân đề thu nhận tinh tán gì? Đây gọi là Тап căn« (Tương Ưng V). 

Khi đã có được niêm tin đối với Tam bảo một cách vững chắc, năng 

lực của niêm tin sẽ дау bạn đi tới, nghĩa là khởi lên tâm ước muốn hành 
động, muốn аап thân аё vươn tới cái tối thiện. Do đó, sự nỗ lực tinh cân, 
nhiệt tâm khởi lên, đó là tán căn. Тап căn như là hệ quả tất yéu của nim 
tin, nếu tán cănkhông xuất hiện tức là đức tin của bạn chưa đúng mức. 
Bát cứ một công việc gì hay ước nguyện gì néu không có sự nỗ lực tinh 
cân thì không thê thành đạt gì. Vì vậy, tinh tán là một đức tính căn bản luôn 
luôn có mặt trên lộ trình tu tập từ bước đầu tiên cho đến mục tiêu cuối 
cùng. Một người có nhiệt tâm siêng năng làm việc hay thực hành các hình 
thức tu tập như tụng kinh, làm việc thiện, dầu vậy vẫn không được coi 

là tinh tán. Bởi lẽ có thê có những động cơ vi danh, vì lợi dàng sau 

các hoạt độngsiêng năng ấy, có thé đưa đến phá hoại các thiện pháp. 
Tiêu chuẩn của tỉnh tán được trình bày qua Tứ chánh cân, 4 lãnh vực nỗ 
lực chân chánh: 

a/- Nỗ lực tinh сап không cho sinh khởi các điều ác chưa sinh. 

b/- Nỗ lực tinh cân đoạn trừ các điêu ác đã sinh. 

c/- № lực tin cân làm phát khởi các thiện pháp chưa sinh. 

а/- № lực tinh cần làm tăng trưởng những điêu thiện đã sinh. 


Bồn lãnh vực tinh cân có thê được hiễu như sau: 

a/- Tỉnh cân ché ngự sáu giác quan đừng аё sáu giác : quanbj chi phối và lôi 
cuốn theo các đối tượng tham dục, làm cho các phiền não chưa sinh sẽ 
sinh. 

b/- Tinh cán đoạn trừ những tư duy bát thiện gồm có lòng tham dục, sân 
hận và hãm hại. Đó chính là động cơ của mọi lỗi lầm, tội ác. 

c/- Tinh сап tu tập các phương pháp mà Đức Phật đã dạy như Thắt giác 
chi, Bát chánh đạo, qua đó làm phát khởi các thiện tâm, các công đức. 

d/- Tinh сап hộ trì, tu tập giữ gìn các thiện pháp đã có mặt đừng аё thối 
thất, nhờ đó mà phát triển đạo lực và tuệ giác(kinh Tăng Chị). 

Các công đức, thiện tâm được hién lộ dàn dân chi phối toàn bộ dòng tâm 
thức, những tâm lý ô nhiễm không có điêu kiện tôn tại, tâm thức được năng 
lực tinh tán bảo vệ như người chién sĩ khoác chiếc áo giáp, đây là tác 
dụngcủa tinh tán là tán lực. 

Người có tán lực không dễ sa ngã vào dòng đời vì tán lực có năng lực đưa 
bạn thiên vë Niết bàn, hướng vê Niết bàn, xuôi vê Niết bàn. 

Tóm lại, niễm tin tạo nên ước muốn hướng thiện và hành thiện và tinh 

tắn là thực hiện một cách tích cực các thiện pháp. Không có tinh tán thì 
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sẽ dang dở công phu như kinh Di Giáo dạy: «Nếu người hành đạo mà 
hay biếng nhác phế bỏ thì cũng như kéo lửa chưa nóng mà ngừng, ади 
thiết tha có lửa, lửa cũng không có được«. Sức mạnh của tinh tán sẽ 
nhanh chóng đưa hành giả đến mục đích giải thoát như kinh Pháp Cú, 
Phật dạy: 

«Tinh cân 0007 o aal 





Bó s sau những ngựa диё« -- (РС 29) 

3)- Niệm căn và niệm lực (Sati): niệm căn là khả năng chánh niệm tỉnh 
giác, là dụng tâm an trú vào các đối tượng cân an trú đề đình chỉ sự đi 
hoang của tâm lý, đồng thời phát triển tuệ giác nhờ ап trú tâm nên các đối 
tượng ấy, nghĩa là an trú tâm vào 4 lãnh vực thân thể, cảm giác, tâm ý và 
đối tượng tâm lý, ta quen gọi là Tứ niệm xứ hay Tứ niệm trụ. Đức Phật dạy: 
«Này các Tỳ kheo, сап phải quán niệm căn trong Bón niệm xứ« (Tương 
Ưng V). 

Năng lực chánh niệm sẽ làm nên cho định lực và tuệ giác phát triển, năng 
lực ду đêu có sẵn trong tự thân của mỗi người. Thông thường ta phóng 
tâm chạy theo ngoại cảnh qua các giác quan, bị ngoại cảnh chi phối dẫn 
dắt làm phân tán năng lực tâm thức. Chánh niệm là không phóng tâm 

theo ngoại cảnh nữa mà quay về nội quán, làm chủ các hoạt 

động của thân tâm, nghĩa là biết rõ và chú ý vê các hoạt động của thân thẻ, 
của các cảm giác vui buôn, các tư duy và các đối tượng tư duy. Nhờ Chánh 
niệm, ta thẫy rõ các hoạt động của thân thé và tâm lý nên ta có thể chuyên 
hóa chúng từ thác loạn thành ón định, từ ô nhiễm thành thanh tịnh, từ khô 
đau thành hạnh phúc. Con đường Chánh niệm được coi là con đường duy 
nhất phải đi qua аё đạt được mục đích giải thoát. Đức Phật dạy: «Đây 

là con đường duy nhất để giúp chúng sanh thực hiện thanh tịnh, vượt 
thắng phiên não, tiêu diệt khô ưu, đạt tới Chánh đạo và chứng nhập Niết 
bàn, đó là con đường an trú Bón niệm xứ« (kinh Niệm Xứ - Trung Bộ kinh). 
Niệm lực là tác dụng của chánh niệm, nhờ chánh niệm mà phiên 

não được tiêu diệt và thiện pháp được an trú vững chắc. Tác 

dụng của chánh niệm có thể phân tích như sau: 

а/- Nhờ ien niệm mà các tâm lý tham dục, sân hận và đi à kiến о lại, 





«Ni w ngôi nhà khéo не 
Mưa không xâm nhập vào 


Cũng vậy, tâm khéo tu 
Tham dục không xâm nhâp« -- (PC 14) 
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оа ИИ айа піёт та giữ gìn và an trú các thiện pháp, các công 
jói, tinh t í tuệ, các công đức này 





đức о vệ và phát triển. Néu mắt п niệm thì các công đức cũng 
mât. 









não tất độngchi phối, như Phật dạy trong kil h L 
Sức lực : vững mạnh thì dầu vào trong đám giặc. ngũ 
hư tướng SĨ ï lâm trận mà mặc áo giáp lát 
đônc ' cOn so «. Sống gån gũi với ngũ duc mà không bi 
chúng lam hai, dó là đặc tính và tác dụng độc đáo của chánh niệm. 


Tóm lại, khi ta trở vê an trú tâm, tỉnh giác trên các đối tượng như thân 
thêkhi đi, đứng, nằm, ngôi... an trú tâm vào hơi thở vào ra, ta bắt ади lẫy 
lạiquyên tự chủ, tâm lý đi hoang trở nên thuân thục. Phát triển năng 

lực chánh niệm sâu hơn, ta làm chủ các cảm giác sung sướng hay khó 
đau, tâm tư có hay không có tham lam, giận hòn, hãm hại, an trú tâm trên 
các pháp môn tu tập quán chiễu như vô thường, vô ngã, duyên sinh... Nhờ 
đó, các hoạt độngtán loạn và vô ích của tâm sẽ đình chỉ, tâm sẽ ón định và 
hướng vë một hướng: thanh tịnh Niết bàn. 

4)- Định căn và Định lực (Samadhi): định căn là khả năng tập trung của 
tâm vào một đối tượng, thường thì tâm ta theo đuôi các đối tượng liên 
tiễpkhông ngừng nghỉ, những đối tượng thường được tâm ta bám víu theo 
duóilà sắc đẹp, tiễng hay, hương thơm, vị ngon, xúc chạm êm dịu và 
những ảnh tượng tư duy. Nói vê định căn, Phật dạy: « Thế nào là định căn? 
Vị Thánh đệ tử sau khi từ bỏ các pháp sở duyên, được định, được nhất 
tâm« (Tương Ưng V). Hoặc nói theo kinh Di Giáo: «Các thây Ty kheo, 

tập trung tâm lại thì tâm sẽ ở trong thiên định«. Các pháp sở duyên là các 
đối tượng mà tâm nhận thức, khi bị các đối tượng dẫn dắt chi phối, tâm ở 
vào trạng thái tán loạn. Tập trung tâm lại là дот tâm vê một mối, nghĩa là 
trên một đối tượng cho đến khi tâm chủ thé và đối tượng là một thì tâm ở 
trong trạng thái thiên định. Khi ta tập trung vào một đối tượng chuyên 

nhất mà sự chuyên nhát ấy làm lòng tham, sân, hại tăng trưởng thì gọi là tà 
định. Nếu sự chuyên nhắtây đưa đến thanh tịnh, viễn ly tham, sân... thì gọi 
là chánh định. 

Tập trung tâm vào một đối tượng là ý nghĩa của chữ Samadhi, tịnh hay chỉ. 
Tập trung tâm vào một đê mục quán chiếu là ý nghĩa của chữ Dhyàna, 
Thiên hay Thiên quán. Thiên định chân chính là bao gôm cả hai ý nghĩa ấy. 
Định lực là năng lực của thiên định, thiên định tạo ra năng lực đoạn trừ 
các thế lực tâm lý bát thiện, các thế lực ау sâu có cạn có, tùy theo tác 
dụngmạnh hay yếu mà thiên định có thê đưa tâm an tĩnh đến mức độ 





37 PKM TR oao | ĐH 


nào. Đức Phật thường đề cập đến thiên định qua 4 cấp độ: sơ thiên, nhị 
thiên, tam thiên, tứ thiên. Khi tâm có định thì có tác dụng đoạn trừ 5 yếu 

tó trói buộc và gây bát ón tâm lý, đó là: 

a/- Tham dục: những ước muốn bắt thiện, là các đối tượng thích ý làm 

tâm dao động. 

b/- Sân hận: những sự bắt mãn không thích đối với các đối tượng 

không vừa ý, làm tâm dao động. | 

c/- Hôn гат ay miên: trang thái buôn ngủ, thụ động ҥат uát u trê 

п Trạo hồi: о thái tôn chao đảo, chập chờn làm tâm dao động không 
yên. 

e/- Hoài nghi: trạng thái tâm lý do dự không quyết định làm têm không vào 
định được. 

Năm trạng thái tâm lý tích cực dân аап đi sâu vào nhất tâm được thành 
tựu, đó là: tâm, là trạng thái tâm ý và đối tượng hướng vào nhau; tứ, 

là trạng tháitâm ý và đối tượng gắn chặt với nhau, tuy hai mà một; hỷ, 

là trạng thái tâm lý hoan hỷ do định mà có; lạc, là trạng thái vượt qua hỷ, 
một sự thỏa mãnthân tâm; nhất tâm, là trạng thái không còn dao động, đây 
là ý nghĩa của định. 

Tóm lại, định có được là nhờ niệm lực, như khu vườn được làm sạch cỏ, 
cây trái được trông chỉ cần siéng năng chăm bón là dom hoa kết trái. Thiên 
định chủ yếu là đừng аё các đối tượng tham dục khuấy động, đừng аё 
dòng tư duy tuôn chảy bắt tận, phải làm cho tâm dục đình chỉ và xả ly 

sự rối loạncủa tư duy. Như vậy, những tạp niệm, những tâm lý bắt an, thụ 
động, bám víu dèu được xả ly và tâm định an trú. 

5)- Tuệ căn và Tuệ lực (Panna): trí tuệ là khả năng thấy biết một cách sâu 
sắc vê bản chất của con người và thế giới, biết rõ các nguyên lý chánh 

tà, thiện ác; thấy rõ tính vô thường, vô ngã duyên sinh một cách trực 

tiếp. Chánh kiến, chánh tư duy là những biểu hiện của trí tuệ. Trí tuệ là nên 
tảng của mọi đức tính, Đức Phật dạy: « Với vị Thánh đệ tử có trí tuệ, này 
các Tỳ kheo, tất nhiên tín được an trú, tinh tán được an trú, niệm được an 
trú, định được an trú« (Tương Ưng V). Như vậy, trí tuệ vừa là nguyên 

nhân vừa là kết quả của các thành quả tu tập. Trong mọi lãnh vực, 

mọi pháp môn, trí tuệluôn luôn dẫn đầu, do đó trí tuệ được người Phật 

tử coi là sự nghiệp của đời mình (Duy tuệ thị nghiệp). 

Trong kinh Căn Bản Pháp Môn (Trung Bộ I), Đức Phật dạy có có 3 cấp 

độ nhận thúc: 

a/- Сар độ một gọi là tưởng tri; là nhận thức thông thường qua kinh 
nghiệm các giác quan, nhận thức bị hạn chế bởi sự hạn ché của giác quan, 
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chúng mang tính nhị nguyênphân biệt chủ thê và абі tượng, còn gọi 
là nhận thức hữu ngã. 
БЕ сс độ oa gọi độ tháng 2 HỆ Hit Bị độ 0 шы: Tiên í thiên 


+22 1/7; 








và ) đối NHANG th bién trong с cái ду sáng tỏ. 

c/- Сар độ ba gọi là liễu tri (Parinnattha), là trên cơ sở thắng tri nhận 
thức viên mãn nhó tân góc rễ của sự tham ái và chấp thủ. Chủ thê và đối 
tượng là một, giải thoát mọi ràng buộc của ba cối. 


Trí tuệ chính là khả năng thắng tri và liễu trí, có thể nói доп trí tuệ là nhận 
thức không ô nhiễm, đoạn tận mọi tham ái. 

Sức mạnh của trí tuệ gọi là tuệ lực, một người có trí tuệ là có sức mạnh: 
a/- Đoạn trừ phiên não, bắt thiện pháp mà căn bản là sự tham đắm si 

mê đối với năm dục lạc. 

b/- Đoạn trừ sự chấp thủ, mê đắm đối với các quan điểm, luận thuyết, tư 
duy, tư tưởng..., biết rõ аду là mê cung đưa đến rối loạn và khô đau. 

с/- Đoạn trừ sự chấp ngã, sự bám víu vào cái ta và cái của ta, đồng 

thời xuất hiện tâm từ, bị, hỷ, xả. 

d/- Đoạn trừ vô minh vi tế , thành tựu giải thoát và giải thoát tri kiến, 

đủ phương tiện độ sanh. 

Tóm lại, «trí tuệ chân thực là chiếc thuyên chắc nhắt vượt biển sinh, lão, 
bệnh, tử; là ngọn đèn sáng nhất đối với hắc ám vô minh; là thần dược cho 
mọi kẻ bệnh tật; là búa sắc chặt cây phiên não« (Kinh Di Giáo). Như vậy, 
tuệ được coi là tối thượng của sự giải thoát. 

Ill- Kết luận 

Năm căn, Năm lực là những đức tính căn bản cho mọi thiện pháp và mọi 
đường lối giải thoát sinh tử. Lộ trình tâm được trình bày qua Năm căn, Năm 
lực là lộ trình giải thoát, một pháp môn tu tập tuân tự từ tháp đến cao. Khi 
bạn có niêm tin vào điêu thiện, có chỗ đề hướng tâm trí của mình, bạn sẽ 
có niễm vui, lòng nhiệt thành và nỗ lực thực hiện lý tưởng của mình. Khi nỗ 
lựcnhiệt tâm đã phát khởi, tâm ý của bạn sẽ an trú vào những đối tượng 
và mục đích сап thiết, bạn không còn hoang mang do dự theo kiêu «tiễn 
lộ mang mang vị tri hà vãng« (Cảnh sách văn) - nghĩa là đường trước mit 
mờ chẳng biết đi vê đâu. Tâm trí của bạn chỉ hướng vê một điểm, soi 
sáng vào một điểm, dân dàn sự thật hiễn lộ dưới tuệ giác của bạn. Đến 
đây, mọi ưu phiên, đau khó, tham dục, hận sâu đều rơi rụng. Bạn có một 
đời sống thanh thản và tịnh lạc. 

Năm căn, Năm lực là một pháp môn có thé thực tập riêng và đưa đến kết 
quả giải thoát, đồng thời pháp môn này vẫn có thể tu tập một cách dung 
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thông với tát cả các phẩm trợ đạo mà không có chướng ngại gì, tắt cả đêu 
quy vë một hướng: hướng vë Niết bàn./. 


Bảy phương pháp đi đến giác ngộ 
(Thât giác chỉ) 
Thích Thiện Bảo 


A- Dẫn nhập 
Giáo lý đạo Phật được xem là một nên giáo lý thực nghiệm, nhằm giải 
quyết những уап đề vë con người, đưa con người thoát khỏi những khó 
đau trói buộc do chính con người tạo nên, và nó đã trở nên một phương 
tiện, hay một phương pháp giúp cho mọi người vượt khỏi những bế 
tắc trong đời sống mà con người gặp phải, hay nói cách khác, giáo lý đạo 
Phật là những phương thuốc trị những căn bệnh cho mọi người, chính vì 
thế mà chúng ta thường nghe: «Chúng sanh đa bệnh, Phật pháp đa 
phương« (chúng sanh có nhiều bệnh, Phật pháp cũng có nhiều phương 
thuốc trị cho nhiêu căn bệnh khác nhau). Thất giác chi là bảy phương 
pháp nhằm giúp cho chúng sanh thoát khỏi những vọng niệm mê làm để 
đạt sự tỉnh giác trong đời sống. 
B- Nội dung 
I- Định nghĩa 
Thất giác chỉ (Satta sambojjhanga, Seven Factors of Enlightenment), còn 
gọi là Thất bô đê phán, Trung Hoa dịch là Giác đạo (con đường đưa 
đến giác ngộ), một trong những thắng pháp (paramattha dhamma) của 37 
phẩm trợ đạo được Đúc Phật аё cập ở phân Đạo đế. Thất giác chi là 
bảy phương pháp tu tập nhằm giúp cho hành giả đạt được giác ngộ, thành 
tưuđạo quả giải thoát. 
II- Nội dung của Thất giác chi 
1)- Trạch pháp giác chi (Dhammavicaya sambojjhanga): 
Trạch là sự chọn lựa, pháp là pháp môn, trạch pháp là sự chọn lựa pháp 
môn tu tập sao cho phù hợp với trình độ căn cơ của chính mình. Nó còn 
giúp cho mọi người nhận thức một cách sáng suốt đề phân biệt, lựa 
chọnmột cách chính xác những phương thức khé hợp với chính minh, 
vì thé cho nên các vị Tổ sư thường dạy: « Thuốc không có quý-tiện, lành 
bệnh là thuốc hay, Pháp không có đỗn-tiệm (mau, chậm), hợp cơ là pháp 
diệu«. Chọn được hướng để đi đúng với chánh pháp là chúng ta đã thực 
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hiệntinh thân trach pháp giác chi. Trong kinh Sa Di Thập Giới nói: «Cái khó 
ở địa ngục, của con lừa, con lạc đà chở nặng chưa phải là khó, không tìm 
thẫy được hướng đi mới thực sự là khỗ«. Người muốn có một chánh tư 
duy (suy tư một cách chân chánh) phải thực hành trạch pháp, vì chính đây 
là một phương pháp phân tích, suy luận nhận chân các giá trị hiện 

thực. Đạo Phật xem sự tự giác trong niềm tin phải được qua дап lọc của trí 
tuệ được gọi là chánh кіёп (sự thấy biết một cách chân chánh), điêu 

này Đức Phật nói: «Тїп ta mà không hiểu ta là phi báng ta«. Trong kinh 
Kamala (Tăng Chi I), Đức Phật nói: «Đừng vội tin trởng một dièu gì dù 
điều đó thường nghe nhắc nhở đến luôn. Đừng tin tưởng điều gì mà điều 
đó là một tập tục đã qua cả ngàn xưa để lại. Đừng tin tưởng những điều 
sáo ngữ hay bắt cứ một điêu gì mà người ta thường nói đến nhiêu quá. 
Đừng tin tưởng bát cứ điêu gì, dù cho điêu đó là bút tích của thánh 
nhânxưa để lại bảo ta phải tin. Đừng tin một điêu gì dù điều đó ở dưới 
mãnh lực của ông thây hay nhà truyên giáo. Tắt cả những sự thật, theo suy 
nghiệm riêng của mình và sau khi xác nhận rõ ràng, phù hợp với lẽ phải, 
tạo thành hạnh phúc riêng cho mình và hạnh phúc cho tất cả mọi ngườithì 
chính đó là sự thật và ta có gắng sống theo sự thật áy<. Người xưa cũng 
thường dạy: «Thà ngàn năm không ngộ, còn hơn một phút sai lằm«. 

Tó Lâm Tế nói: «Nhất niệm hào ly, thiên địa huyền cách« (Một niệm lia xa, 
đất trời xa cách). Néu chúng ta chọn sai con đường đi không đúng chánh 
pháp thì muôn kiếp khó tìm lại được. Cho nên trạch pháp giác chilà yếu 

tó аё giúp người học Phật nhận thức một cách sáng suốt tỉnh táotrên con 
đường chọn lựa pháp môn tu tập. 

2)- Niệm giác chi (Sati sambojjhanga): 

Niệm là nhớ nghĩ, giác là sự tỉnh giác. Niệm giác chi là luôn luôn nhớ đến 
sự tỉnh giác. Đây là phương pháp được Đức Phật đê cập nhằm giúp 

cho con người phát triển tuệ giác, đông thời có công năng làm cho 

các vọng niệm không аду khởi. Như chúng ta biết, tạp niệm là nguyên 
nhân làm cho con người kinh nghi và thoái hóa, nó là bước trở ngại đáng 
кё cho tuệ giác phát triển, làm phân tán sức mạnh của tâm thúc. 

Trái lại, chánh niệm giúp cho chúng ta nhận thức một cách rõ sự vật hiện 
tượng qua các pháp vô thường, khổ, vô ngã trong đời sống, những đỗi thay 
của những dục niệm, cho chúng ta cái nhìn xét đoán chuyền biếncủa tâm 
thức trong từng sát na sanh diệt, thẫy rõ các tà niệm, có nhận thức đúng 
đắn (chánh kiễn) và nhờ đó chúng ta nhận thức rõ sự thật của các 

pháp. Niệm giác chi giúp cho chúng ta luôn tỉnh táo trong mọi hoàn 

cảnh khi đối diện với thực tế của đời sóng. 

3)- Tinh tán giác chi (Virya sambojjhanga): 
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Tỉnh tán giác chi là nỗ lực chuyên ròng hướng đến tỉnh giác аё loại trừ 

các tư hoặc, thực hành chánh pháp làm cho tuệ giác được phát triển, 

dù chúng ta có một lý tưởng cao đẹp nhưng thiếu chuyên chú, nỗ lực và 
bên bỉ (tinh tán) thì khó thành tựu được chí nguyện. Nhà triết gia Huxley đã 
nói: «Mục đích tối cao trong đời người là sự hành động, không phải là 

sự hiểu biết suông«. Vì thế cho nên tinh tán là yếu tó tối quan trọng trong 
việc thực hiện lý tưởng giải thoát giác ngộ; thiếu sự tinh tán, nỗ lực của tự 
thân аё tạo thành sức mạnh nội tại thì không thê chiến dáu chóng 

giặc phiên não. Hình ảnh đây sinh động dưới cội cây bó đê khi Đức Bồn Sư 
Thích Ca dùng bát sữa của Sujàta, xong Ngài quăng bát đựng sữa xuống 
dòng sông Ni Liên Thuyên và phát đại nguyện: «Dù thân ta có khô, máu ta 
có cạn, néu không thành đạo, ta nguyện không rời khỏi chỗ ngồi này«. 
Qua đó, chúng ta nhận thấy trong tu tập hay đời sống thường nhật của con 
người, bao giờ sự thành công cũng dành cho những con người siêng năng 
và chăm chỉ (tinh tán), thiếu chuyên cân thì dù có thông minh đến đâu cũng 
khó thành tựu được sự nghiệp. Đức Phật dạy: «Hết ngày này qua tháng 
khác, hết giờ nọ sang giờ kia, người thợ vàng phải nó lực công phu mới lọc 
được vàng ròng. Con người muốn cho thân tâm trong sạchcũng phải có 
gắng rèn luyện như thé« (Pháp Cú). 

4)- Hy giác chi (Piti sambojjhanga): 

Hỷ giác chỉ là sự vui có tỉnh giác, khi tu tập, chúng ta luôn luôn cảm nhận 
niêm an lạ trong đời sống hàng ngày, không bị phiên não trói buộc, tùy 
hyvói những thiện pháp mà mọi người xung quanh đã đạt được. Vì thế cho 
nên người tu tập phải biết khởi tâm hoan hỷ trong mọi hoàn cảnh аё vượt 
qua mọi chướng duyên, trở ngại trên bước đường tìm câu sự an lạc giải 
thoát. Nếu như trong đời sống không có sự vui tỉnh giác thì việc tu 

tập của hành giả khó mà đạt được cứu cánh của sự giác ngộ. Trong 

nên giáo lýcủa đạo Phật, tâm hỷ là yếu tó cơ bản, có công năng chuyền 
hóa và hóa giải các саи ué phiên não, nó là nhân tó giúp cho người thực 
hành phápcảm nhận phán khởi trên bước đường tu tập, giúp cho hanh 

giá có mót niëm tin manh liét dë di dén thành tuu dao quá Bó đề. Mục 

đích chính của đạo Phật là «chuyên mê khai ngộ, ly khó đắc lạc« (chuyển 
sự mê mờ làm cho chúng sanh giác ngô, lia khô được vui). 

5)- Khinh an giác chi (Passaddhi sambojjhanga): 

Khinh có nghĩa nhẹ nhàng, an là an ồn, khinh an giác chi là trạng thái nhẹ 
nhàng an lạc tỉnh giác trong đời sống, luôn luôn thư thái do đạt 

được піёт hý lạc thanh tịnh của các pháp thiện. Nó có công năng làm cho 
các phiên não trói buộc bị tiêu trừ và đối trị những bắt thiện tâm sở làm dao 
động bắt an. khi người tu tập đạt được khinh an sẽ cảm nhận môt trạng 
thái nhẹ nhàng, ví như người bị bệnh qua được cơn đau lâu ngày hành 
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hạ cơ thể. Do đó, họ có thê vững bước trên con đường đi tới đích vì đã đạt 
được sự nhẹ nhàng của tâm. 

Trong kinh A Hàm kå một pháp thoại: Có một vị Tỳ kheo đang ngồi tinh 
toa trong rừng bỗng nhiên tâm hoan hỷ phát sanh thốt lớn lên: «Ôi, hanh 
phúc quá. Ôi, hạnh phúc quá...«. Những người bạn đồng tu ngồi bên 

cạnh nghe được liên đem bạch lại với Phật. Đức Phật nhân câu chuyện đó 
giảng cho mọi người nghe và hỏi vị Tỳ kheo kia nguyên nhân vì sao khi tinh 
tọa lại phát ra những lời như thế? 

Vị Tỳ kheo bạch Phật: «Trong lúc ngôi thiên đạt được trạng thái an lạc, 
cảm nhận thân tâm được nhẹ nhàng, con có thốt ra những lời đó vì trước 
đây con làm quan trong triêu, có аду đủ cao lương mỹ vị, kẻ hầu người hạ 
nhưng không ngày nào con cảm thây yên tâm, luôn luôn lo sợ bị người 
khác chiếm lẫy quyên lực, địa vị của mình, đối với nhà vua thì sợ bị кһіёп 
trách do kẻ sàm іди tâu lên. Trái lại từ khi con vào đây sống với đời 
sốngphạm hạnh, соп thẫy không bị những bắt an sợ hãi lo lắng như ở triều 
đình, nên khi ngồi tĩnh tọa dưới gốc cây, con cảm nhận có một niêm ап 

lạc khinh an (nhẹ nhàng) hạnh phúc tràn ngập trong lòng nên con thốt lên 
những lời như thé<. 

6)- Định giác chi (Samadhi sambojjhanga): 

Định là samadhi, là giữ tâm an trụ vào một điểm, một đối tượng, không cho 
tâm phan duyên phóng di nơi khác. Định giác chi là tâm luôn luôn an 

định tỉnh giác, không bị chi phối bởi phiền não vọng tưởng và các duyên 
bên ngoài tác động vào tâm thức. Chúng ta biết giáo lý đạo Phật là giáo 
lýnội quan, cho nên việc thực hành chánh định không thê thiếu trong 
đờisống của người con Phật. Mục tiêu của đạo Phật là giúp con 

người quay lại tìm vë chính mình, nhận chân giá trị của mọi giá trị không 
có giá trị nào bằng giá trị nơi từng con người, vì chính hạnh phúc hay khổ 
đau đêu do con người tạo nên. Cho nên Đức Phật từng nói: con 

người là tói thượng. Việc tu tập аё tâm định không có nghĩa là аё biết 
người khác, tìm tòi «soi căn, soi kiếp của người khác«, hay аё có thân 
thông, phép lạ trị bệnh chữa tà, sai кһіёп quỷ thân, những điêu đó trái 

với tinh thân đạo Phật. Trái lại, định của Phật dạy là аё chữa căn 

bệnh vọng tưởng chạy theo cảnh duyên bên ngoài, không nhận chân 
được giá trị của nguôn hạnh phúc của chính mình, đây thực sự là điểm 
khác biệt của đạo Phật với các tôn giáokhác. 

7)- Xá giác chi (Upekkhảà sambojjhanga): 

Xả là upekkhà, do hai từ gốc upa là đúng đắn, chân chánh, vô tư, và ikkha 
trông thấy, nhận thức, suy luận. Vậy, upekkhà là trông thấy đúng đắn, nhận 
định chân chánh, hoặc suy luận vô tư, không Іиуёп ái, không ghét bỏ, 
không ưa thích cũng không bát mãn. Kinh Jãtaka nói: « Trong hạnh phúc, 
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trong phiên não, lúc thăng, lúc гат, ta phải giữ tâm như đất. Cũng như 
thế, trên đất, ta có thé vắt bát cứ vật gì, dầu chua, ngọt, sạch, ао, đắt 

vẫn thản nhiên, một mực tro tro. Đất không giận cũng không thương«. 
Dùng tuệ quán đối trị với cháp thủ của tâm, không đề cho bóng 

dáng của vọng tưởng lưu lại nơi tâm thức, luôn luôn đề tâm đạt được sự an 
tịnh, đó là chúng ta thực hành tâm xả. Không một đối tượng nào có thé làm 
cho người có tâm xả bị lay chuyền. Thuận và nghịch cảnh không làm cho 
người có tâm xả cảm thấy bất an trước những thuận nghịch của ngoại 
duyên. Bát phong không làm cho người thực hành pháp xả bị cuốn theo. 
Người thực hành tâm xả không cháp thủ vào các pháp mình đã tu, đã đạt 
được. Kinh Kim Cang Sớ nói: «Người tu tập phải như thuyên qua sông, khi 
thuyên đã cập bến, néu ta không bỏ để lên bờ thì đừng hong đi đến đâu và 
biết được дік. 

Ш- Một só ý niệm khi thực hành pháp giác chi 

1)- Khi thực hành trạch pháp giúp cho người con Phật nhận thức một 

cách độc lập, tự do, tự chủ, có tỉnh giác, không bị những tín điêu, giáo điêu, 
những xu hướng y lại vào những quyên năng thân lực gia hộ, phù trì, 

làm đức tin bị mù quáng, thủ tiêu hết mọi ý chí suy tư tự chủ cá 

nhâncủa con người. 

2)- Con người luôn luôn bị những tà niệm, tạp niệm chi phối không giữ 
được chánh niệm, phân tán sức mạnh nội tại, làm tiêu tan ý chí với 

những hoài nghi tìm câu viễn vông không thiết thực. Thực hành niệm giác 
chi là chúng ta đã điều chỉnh tâm sinh lý vë mặt tự thân. 

3)- Thực hành pháp tinh tán giác chi là chúng ta loại trừ tính biếng nhác, do 
dự và bắt nhất trong đời sống khi gặp nhiêu chướng duyên trắc trở. Có thể 
nói tinh tán là yếu tó phát triển đức tính kiên trì giúp cho con ngườithành 
công trên bước đường lập nghiệp. 

4)- Những lo âu phiền muộn là nguyên nhân дат nhám thiêu đốt con 
người trở nên héo tàn theo thời gian, cho nên người ta thường nói: «Nụ 
cười hơn mười thang thuốc bỗ«. Thật vậy, ứng dụng hy giác chi là chúng 
{а có nụ cười trong tỉnh thức. Ngài Dhammanda nói: «Bí quyết của một 

đời sống hạnh phúc và thành công là сб gắng làm những điêu đáng làm 
trong hiện tại, không Іо âu tương lai, không phiền muộn vê quá khứ«. 

5)- Mọi sự chấp trước bắt an, sợ sét dèu là những nguyên nhân làm 

cho thân tâm chúng ta nặng nê không thoải mái trong đời sống, bực dọc 
trong sinh hoạt. Thực hành khinh an giác chi là chúng ta có một thân 

tâm nhẹ nhàng, trút bỏ gánh nặng của lo âu, sợ hãi. Thảnh thơi tự tại ung 
dungtrong công việc là chúng ta đã thé hiện người con Phật hưởng 

được pháp vị của Phật. 
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6)- Oán thù, chiến tranh, tranh chấp quyên lợi hơn thua, phải диду làm khó 
mình, khó người. Mọi sự dó vỡ hạnh phúc, bạn bè thân thuộc, trong gia 
đình đêu bắt nguôn từ nguyên nhân không làm chủ được tâm. Hành 

pháp định giác chỉ là người con Phật học pháp làm chủ mình, phát 

triển sức mạnh tinh thân, không bị những tác duyên bên ngoài sai khiến. 

7)- Những đồ ky, ganh ghét, bón xẻn ӣёи bắt nguôn từ chỗ thiếu tâm xả 
mà ra, cho nên phiên não khó đau cũng từ nơi đắt này phát sinh tró 

quả. Thực hành xả giác chi là chúng ta đã mở rộng lòng từ, buông xả, tiêu 
trừhết mọi tâm lý nhỏ hẹp, ích kỷ, đập tan tường thành cá nhân chủ nghĩa. 
Vì thế cho nên muốn cho đời sỗng của mình và người có hạnh phúc an vui, 
phải thực hành xả giác chi: chỉ có lòng thương yêu chân thật đặt trên tư 
tưởng bình đẳng mới đem lại ý nghĩa cho cuộc sống. 

C- Kết luận 

Qua những yếu tố trên, cho chúng ta một nhận thức: chỉ có con đườngthực 
hành bảy phương pháp đưa đến giác ngộ (Thất giác chi) mới đem lại đời 
sống an vui hạnh phúc, thoát khỏi khó đau mà Đức Phật đã tuyên bó: 
«Nước của bốn bin chỉ có một vị duy nhất, đó là vị mặn của muối; giáo 
pháp của Như Lai cũng thế, chỉ có một vị, đó là vị giải thoát«./. 

Câu hỏi hướng dẫn ôn tập 

1- Thất giác chi là gì? 

2- Hãy giải thích tóm tắt từng giác chi. 

3- Trong những giác chi thì giác chi nào giúp cho người Phật tử xây 
dựngquyên tự do cá nhân tuyệt đối? 

4- Theo quan niệm của riêng từng cá nhân thì Thất giác chi góp phân được 
gì trong việc xây dựng một gia đình tin Phật có hạnh phúc? Cho thí 

dụ về gia đình mình sau khi ứng dụng tu tập. 


Bát-Chánh-Đạo 


A- Dẫn nhập 
Thánh đạo (Noble path) hay chánh đạo (Right path) đều biểu thị con 
đường chân chánh, đưa đến thánh thiện, thánh quả, giải thoát. Рао (Pali: 
magga) là con đường chuyền hóa, là phương thức, pháp môn tu tập đưa 
đến hạnh phúc, an lạc. Trong Phật giáo, chữ « Thánh« không mang ý 
nghĩasiêu hình hay siêu thế. Nó diễn tả tất cả giáo lý đạo Phật dèu do 
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chính Đức Thế Tôn tuyên thuyết và vì mục đích thoát ly mọi ràng 
buộc của vô minh, tham ái, nguyên nhân của khó đau. Vì thế, cũng như 
các phương pháp tu tập khác thuộc 37 phẩm trợ đạo, như 4 đề mục quán 
niệm (tứ niệm xứ), 4 phạm trù vë tinh cần và như ý (Iddhi; Tứ chánh сап - 
Tứ như ý túc), 7 con đường đưa đến giác ngộ (Thất bó аё phân)..., tám 
phần thánh đạo (Bát chánh đạo) là tám con đường hành trì của một 
người quyết tâm đi tìm sự thật và hạnh phúc chân thiện ở đời. Người tu tập 
Bát thánh đạo là người hạnh phúc. Gia đình được xây dựng theo Bát 
Thánh đạo là gia đình hạnh phúc và tương tự, một xã hội quốc gia sống 
theo bát chánh đạo hẳn nhiên sẽ là một xã hội an lạc. Có thê khẳng định 
tám phân thánh đạo là tám điêu kiện сап và đủ аё được hạnh phúc, ап 
lạc ngay tại cõi đời này gôm: Chánh kiến, Chánh tư duy, Chánh 
ngữ, Chánh nghiệp, Chánh mạng, Chánh tinh tán, Chánh niệm và Chánh 
định. 
B- Nội dung 
I- Nội dung Bát thánh đạo: 
1)- Chánh tri kiến (Ѕатта ditthi): Trong Pali ngữ, ditthi là bién từ của 
айа. Оа, nếu là động từ sẽ mang nghĩa «thấy, trông tháy<; khi là danh 
từ lại có nghĩa: «người được giác ngộ đến mục tiêu cuối cùng«. Trong khi 
Sammà mang ý nghĩa: «chánh trực, chon chánh«. Ѕатта ditthi do vậy có 
nguyên nghĩa là: sự thấy, hiu biết chân chánh, chánh trực hay nhận 
thứcđúng, rõ ràng như thật. Các kinh Thánh Đạo (Trung А Hàm 189), kinh 
Maha Cattarisanka (Trung Bộ III - số 114), kinh Chánh tri kiến (Trung Bộ I - 
số 9) đã аё cập đến Chánh tri kiến như sau: 
- Hiểu rõ về а Зи tán m _ cuốn. уб пда, mối 190 hệ л 









thức Шш р để đoạn C nnuôi dưỡng ái dục П. 
- Biết được thiện và bắt thiện, các tính chát căn ы сйа од là ат tri 
kiến. 

- Sự am tường vé 5 uán của tự thân và thế giới là chánh tri kiến. 
2)- Chánh tư duy (Ѕатта samkappa): Chánh tư duy là chi phân thứ hai 
trong bát chánh đạo sau chánh tri кіёп. Do sự hiểu biết, cái nhìn chân 
chánh mà sự suy niệm hay ý nghĩ đúng đắn phát sinh. Quá trình suy 
niệm liên tục sẽ hình thành các tư tưởng (thoughis). Chánh tư duy vì vậy là 
kết quả của quá trình trầm tư lâu dài, định hình các tư tưởng hay hệ tư 
tưởngchánh trực. Tương tự như chánh tri kiến, các tư duy được gọi là chân 
chánh khi chúng được tạo ra từ sự chuyên chú khảo sát vê tứ đế, duyên 
khởi - vô ngã, 5 uẩn... Những tư tưởng nào không phản ánh được nội dung 
của 4 sự thật, duyên khởi - vô ngã là tư tưởng sai làm hay còn gọi là tà tư 
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duy như đức Phật đã tuyên bố: «Ai thẫy duyên khởi là tháy pháp. Ai thấy 
pháp là thẫy Như Lai« (Tương Ưng Ill, tr. 144). 

3)- Chánh ngữ (Sammà vaca): Do có hiểu biết và tư tưởng đúng đắn, lời 
nói và ngôn hạnh của hành giả cũng nhu hòa, chánh trực. Luận Thanh 
Tịnh Đạo (Visudhi Magga) viết: «Khi hành giả thấy và tư duy như vậy (tức 
trên cơ sở 4 sự thật và duyên khởi - vô ngã), sự từ bỏ tà ngữ của vị ấy, một 
sự từ bỏ tương ưng với chánh kiến, từ bỏ ác ngữ nghiệp gọi là chánh ngữ« 
(trang 40 - tập III). 

Tà ngữ là những lời nói - ngôn hạnh sai lạc gồm 4 biéu hiện: nói dối (vọng 
ngữ), nói lời ác (ác khẩu), nói hai lưỡi (lưỡng thiệt) và y ngữ. Trong kinh ví 
dụ cái cưa (Trung Bộ kinh 1 - số 21), đức Phật dạy vë 5 loại ngữ hành mà 
một người tu tập chánh ngữ cân thực hành: 

- n о thời, О nói о үр, 





- Nói dié Đụ ích, К} ông ¡ nói e. vô Ích; 
- Nói lời xuất phát từ lòng từ, không nói lời xuát phát từ lòng sân. 

4)- Chánh nghiệp (Samma kammania): Nghiệp (Катта) là hành 

vi có tác ý. Một hành động hay hành vi xuất phát từ nhận thức và tư 

duy chân chánh được gọi là chánh nghiệp. Ngược với chánh nghiệp là tà 
nghiệp. Sự từ bỏcác hành vi bắt thiện thuộc tà nghiệp - như giết hại, chiễm 
đoạt tài sảãn của người khác (bao gồm cả hối lộ, nhận hối lộ, thâm 

lạm công quỹ...), tà hạnhtrong các dục (như nam nữ quan hệ bắt chính, tự 
thủ dục...) - là những hành vi chân chánh hay chánh nghiệp. 

Nguôn gốc của mọi hành vi thuộc tà nghiệp dèu dẫn khởi từ ba yếu tố: 
lòng tham lam, sự sân hận và sự ái luyễn si mê. Với nhận thức và tư 

duy thanh tịnh không ué nhiễm, người tu tập nỗ lực loại trừ tất cả mọi tư 
tưởng luyến ái, lòng thù hận. Tâm thức trở nên thanh tịnh. Tâm thanh 

tịnh thì đời sốngcũng trong sạch. Chánh nghiệp do vậy cũng là đời 

sống trong sạch, gương mẫu, chánh trực. 

5)- Chánh mạng (Sammà àjìva): Yếu tó hay chi phân thứ năm trong Bát 
thánh đạo là Chánh mạng. Trong tự điền Pali, Аја có nghĩa là sự nuôi 
sống, sự sanh sóng, hàm nghĩa các hoạt động lao động chân tay hay trí 
não аё nuôi sống sinh mạng. Mọi hoạt động nghề nghiệp sinh nhai được 
hiểu là chân chánh khi chúng không được thực hiện bằng ѕ xảo trá, lừa 
lọc, làm hại dén bản thân, gia đình, xã hội và quốc gia (dù của người hay 
của mình) như buôn bán độc dược, heroin, vũ khí,... Luận Thanh Tịnh 
Đạodiải thích: «Chánh mạng có đặc tính là làm sạch. Nhiệm vụ của nó là 
đem lại sự phát sinh một nghề sinh nhai thích đáng. Nó được biéu hiện 
bằng sự từ bỏ tà mạng« (sdd, tr.41). 
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6)- Chánh tinh {ап (Ѕатта vàyàma): Tỉnh tán (Vàyàma) là sự nỗ lực, 
siêng năng chuyên cân, cô găng hết sức bằng tát cả nghị lực bản 

thân. Chánh tinh tán là năng lực thúc đây tiễn trình tu tập của một hành 

giả khi vị này quyết tâm cắt đút mọi bắt thiện pháp trong cuộc sống tự thân. 
Nó được сил hiện да 4 шшш vi: 


khiém S của tim thân. 

- № lực ngăn ngừa, dập tắt các ác pháp đang hoặc chưa phát sanh. 

- Nỗ lực làm phát sanh các thiện pháp như các tư tưởng, hành vi, ngôn 
ngữ có chất liệu từ bi, vô ngã, hy sinh, phụng sự... 

- Nó lực trau dòi và làm tăng trưởng các thiện pháp đã phát sanh. 

Các phạm trù thiện, ác thuộc đạo đức, luân lý được thể hiện qua hành 
vicủa thân, lời nói của miệng và tư tưởng của ý. Do đó, chánh tinh tắn còn 
là năng lực kiểm soát chuyên chú các hoạt động của thân, khẩu và ý. 

7)- Chánh niệm (Ѕатта sati): Sati theo Рай! ngữ mang nghĩa: sự ghi nhớ, 
sự chú tâm, thường được dịch là Niệm. Chánh niệm là sự chú tâm quán 
tưởng 4 dë mục: thân thể, cảm thọ, tâm thức và các pháp. Sự chú tâm và 
ghi nhớ, suy nghĩ thường trực vê 4 dë mục trên đưa đến sự loại trừ 4 tà 
niệm: 

- Thân thé là một hợp thể bắt tịnh mà cho là đẹp dë, thanh tịnh, đáng ưa 
thích. 

- Các cảm thọ (bao gôm tắt cả các trạng thái, thái độ tâm lýcủa các quan 
năng 6 căn khi tiếp xúc 6 tràn) dù là đau khó, vui sướng hay vô Kí (1) đều 
do nhân duyên sanh, có khuynh hướng đưa đến khó (dukkha) mà có 

chấp là hạnh phúc, an lạc. 

- Tâm lý, tâm thức con người luôn thay đôi, vô thường mà bảo thủ cho 

là trường tôn. 

- Mọi sự vật, hiện tượng trên đời luôn chuyền bién theo vô ngã mà cháp là 
có ngã, không phải do nhân duyên sanh. 

Luận Thanh Tịnh Đạo viết: «Khi hành giả nỗ lực như thế (tức luôn chú 
tâmtrên 4 đề mục) sự không quên lãng trong tâm tương ưng chánh кіёп, rũ 
bỏ tà niệm, thì gọi là chánh niệm. Nó có đặc tính là an lập. Nhiệm vụ của 
nó là không quên« (sdd, tr.41). 

8)- Chánh định (батта samàdlhi): Định (Samàdhi) là trạng thái tâm tập 
trung thuần nhất, an tịnh, không dao động. Kinh Đại Tứ Thập (Trung Bộ III, 
số 117) định nghĩa vê chánh định: « Thế nào là chánh định với các cận 
duyên và tư trợ ? Chính là Chánh kiến, Chánh tư duy, Chánh ngữ, Chánh 
nghiệp, Chánh mạng, Chánh tinh tẫn, Chánh niệm. Này các Tỷ kheo, phàm 
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có sự nhất tâm nào được tư trợ với bảy chi phân này, như vậy, gọi là chánh 
định cùng với các cận duyên và tư trợ« (tr.205). 

Theo lời dạy trên, Chánh định là sự nhất tâm có mặt của 7 chi phân trước 
mà đặc biệt là Chánh kiến. Như vậy, định hay sự nhất tâm, an định nào 
không có mặt của chánh kiến được gọi là tà định. 

Il- Liên hệ giữa Bát thánh đạo và Giới, Định, Тиё 

Con đường đưa đến giác ngộ theo 8 chi phân thánh đạo tuy không mô 
tảđây đủ vê 3 nhóm Giới luật, Thiên định và Trí tuệ nhưng về đặc tính thực 
nghiệm, chúng luôn được bao gồm trong ba môn học vô lậu: Giới, Định, 
Tuệ. Đức Phật đã giảng rõ: «Hiên giả Visakha, tám thánh đạo không bao 
gòm trong ba uẫn, nhưng ba uán bao gồm được cả tám thánh đạo. Bắt 

cứ chánh ngữ nào, chánh hành nghiệp nào, chánh mạng nào, đêu thuộc 
Giới uán. Bát cứ chánh tinh tắn nào, chánh niệm nào, chánh định nào, đều 
thuộc vé Định uán. Bát cứ chánh kién nào, chánh tư duy пао đêu thuộc về 
Tuệ uån« (Tiu kinh Phương Quảng - Trung Bộ I, só 44). 

Sự liên hệ giữa các chi phân trong bát chánh đạo với ba nhóm giới 

luật, thiền định và trí tuệ không phải là mối liên hệ khách quan, máy móc, 
chúng biéu thị tính nhất quán trong học tập giáo lý và thực nghiệm. Có 

thể giải thích theo hai hướng: Sự liên hệ giữa các chi phân trong nhóm và 
sự liên hệ giữa ba nhóm Giới, Định và Tuệ. 

1)- Liên hệ vë tính chất thực nghiệm giữa các chi phân trong nhóm: 

- Các chi phân chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh mạng được хёр chung vì 
có tính chất chung loại. Lời nói, hành vi cuộc sống và nghề nghiệp ёи ыёи 
hiện ở thân và khẩu. Vì vậy chúng được xếp vào nhóm Giới. 

- Niệm, nhất tâm và tinh tán là ba yếu tó hỗ tương đưa đến Định. 

Luận Thanh Tịnh Đạo giải thích: «Định không thé tự bản chất làm phát sinh 
an chỉ, nhưng với tinh tẫn hoàn tất nhiệm vụ nỗ lực, niệm làm nhiệm 

vụ ngăn ngừa dao động, thì Định có thể đạt đến an chỉ« (sđd, tr.42). 

- Tuệ gôm chánh кіёп và chánh tư duy. Ngoài sự nhận thức, hiễu biết là 
biễu hiện cụ thể của trí tuệ, tư duy hay tư tưởng cũng được xếp vào Tuệ 
uán. Vì sao ? Ngài Buddha Ghosa Thera (Phật Âm) giải thích: «Тиё 

(tức chánh kiến) tự nó không thé định rõ một vật là vô thường, khổ, vô ngã. 
Nhưng với tâm - tư duy trợ lực, bằng cách liên tục đánh vào đối tượng, thì 
có thể... Bỏi thé, trong Tuệ uán chỉ có chánh kiến là đồng loại, 

nhưng chánh tư duy cũng được hàm trong đó, vì chánh tư duy trợ lực cho 
chánh kién< (ѕ@а, tr.43). 

2)- Sự liên hệ giữa các nhóm Giới, Định, Tuệ: Thông thường, соп 
đườnggiải thoát được giới thiệu theo thứ tự tiệm tiến Giới, Định, Tuệ 

như Luật tạngviết: «Do Giới sanh Định, do Định sanh Tuệ«. Tuy nhiên, do 
quan hệ duyênkhởi và thực tiễn tu tập theo căn tánh, tam vô lậu học được 
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trình bày khởi từ nhóm Tuệ. Các kinh Chánh Tri Kiến, kinh Đại Tứ 
Thập xác định chánh kiến là chi phần chủ yếu của Bát thánh đạo. Tắt cả 
các chi phần còn lại đều phải có mặt của chánh kiến hay quá trình tu 
tập Giới và Định luôn phải song hành với Tuệ. 
Ш- Hai con đường 

Như đã nêu, đạo là con đường tu tập chuyền hóa đưa đến thánh quả. 
Trong kinh Đại Tứ Thập, Đức Phật đã dạy vê hai con đường của các 
bậc hữu họcvà vô học (2): «Do có chánh kiến, chánh tư duy khởi lên; do 
có chánh tư duy, chánh ngữ khởi lên; do có chánh ngữ, chánh nghiệp khởi 
lên;..., do có chánh định, chánh trí khởi lên; do có chánh trí, chánh giải 
thoát khởi lên. Như vậy, này các Tỳ kheo, con đường của vị hữu học gồm 
có tám chi рһапуа con đường của vị A La Hán gôm có mười chi phån« 
(tr. 191). 
Do đó, Bát chánh đạo cũng có hai loại: hữu lậu và vô lậu. Dù được trình 
bày dưới hình thức 8 chi phân hay 10 chi phân, trọng điểm của việc tu tập 
Bát thánh đạo vẫn là đoạn trừ lậu hoặc, tham ái, cháp thủ. Sự phân loại 
trên chỉ nhằm mục đích nhẫn mạnh đến vai trò của trí tuệ (Chánh trí) trong 
việc giải thoát (Chánh giải thoát) mọi lậu hoặc khỏi tâm thức. Điều này 
khẳng định tầm quan trọng của trí tuệ. Đạo Phật là đạo của trí tuệ như kinh 
Bát Đại Nhân Giác đã viết: «Duy tuệ thị nghiệp «. 

IV- Tu tập Bát thánh đạo 
Cũng như tất cả giáo lý khác, Bát thánh đạo là giáo lý hướng đến và phục 
vụ cho cuộc sống. Vi vậy, học tập Bát thánh đạo không thê dừng lại ở mức 
độ khảo sát, tìm һіёи. Chúng cân được thể nghiệm trong cuộc sông. 
Con người là một tập hợp hai thành phán thân thể vật lý và đời sống tinh 
thần. Tu tập Bát thánh đạo vì vậy được đặt trên nên tảng của hai phương 
diện: tu tập thân và tu tập tâm. 
1)- Tu tập thân: Thân thể vật lý (tức nội sắc uẩn) luôn có liên hệ với thé 
giớimôi sinh (ngoại sắc uán). Một cơn gió thoảng qua đem lại cho cơ 
thê cảm giác mát mẻ nhưng cũng có thé đem lại những chứng bệnh cảm 
mạo, phong hàn. Sống trong hoàn cảnh bất như ý, điều kiện cư trú ат 
thấp hay khô hạn, không vệ sinh hay thiếu môi cảnh cây xanh... dèu đem 
lại những bién chứng bệnh tật. Tu tập chánh kiến, chánh tư duy là thấy và 
tự nhận thức mối liên hệ duyên khởi của các nội phần cơ thể và ngoại phân 
cơ thê hay tương quan của thân thê và môi sinh. Tu tập chánh nghiệp - 
chánh mạng - chánh ngữ là tự điều chỉnh khả năng đề kháng của cơ 
thê phù hợpvới môi trường học tập, lao động, làm việc; góp ý và thực 
hiện công tác cải tạo môi trường sinh thái và tăng cường rèn luyện cơ thé 
qua tập thể thao, sinh hoạt điêu độ. Tu tập chánh niệm - chánh định vè 
thân là biết rõ và làm chủ các hoạt động của cơ thể, giữ trạng thái quân 
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bình không đề các dục làm kích động hay ức chế. Trong kinh Thân Hành 
Niệm (Trung Bộ kinh - só 119), Đức Phật dạy: «Này các thây, khi bước 
tới, bước lui biết rõ việc mình làm; khi ngó tới ngó lui biết rõ việc mình làm; 
khi ăn, uống, nhai, пёт...; khi đi, đứng, ngôi, ngủ, thức, nói, im lặng biết rõ 
việc mình làm. Trong khi vị ду sống không phóng dat, nhiệt tâm, tinh сап, 
các niệm và tư duy thé tục được đoạn trừ. Nhờ đoạn trừ các pháp ấy, nội 
tâm được an trú, an tọa, chuyên nhất, định tĩnh«. 
Ти tập Bát thánh đạo dù bắt cứ chi phần nào cũng đều phải có mặt 
của chánh кіёп. Do vậy, tự nhận thức và theo dõi, làm chủ bản thân luôn là 
hai yếu tó không thé thiếu trong quá trình tu tập thân. 
2)- Tu tập tâm: Tâm thức luôn trôi nỗi, bién động theo các điều kiện bên 
trong hay bên ngoài cơ thé. Tu tập thân không thé đặt ngoài phạm vi tu 
tậptâm và ngược lại. Khi tâm bị dao động hay ức chế bởi phiên 
não (Kilesa), hoạt động thân thê sẽ rối loạn ngay cả cái nhìn về cuộc 
đời cũng trở nên buôn thảm. Thơ ca vẫn đề lại bao lời than oán, ngậm 
ngùi: 
«Cảnh nào cảnh chẳng đeo sâu, 

Người buôn cảnh có vui đâu bao giò« -- (Kiều, câu 1243-1244) 
Do vậy, tu tập tâm có tâm quan trọng đặc biệt trong việc бп định cuộc 
sống. Toàn bộ kinh điễn, luật, luận Phật giáo không đi ra ngoài định hướng 
ấy. Nhận thức hay có chánh kiến, suy nghĩ tìm ra mối liên hệ nhân 
duyên trong liên hệ nội tại của các trạng thái tâm lý và thái độ tâm lý ứng 
xử là bước khởi đâu аё điều chỉnh, sửa dôi các hành vi thân khẩu 
(thuộc chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh mạng) và cuối cùng là gột rửa khỏi 
tâm những bắt thiện pháp, phiên não, ganh ghét, oán hận có nguôn cội từ 
tham, sân, si. Nỗ lực tu tập thiên định (chánh định - chánh niệm) là con 
đường đặc biệt quan trọng, giải quyết tất cả các rối loạn tâm lý của nhân 
sinh. Đồng thời nó xác định tính chất đặc thù của Phật giáo, khác hẳn 
các tôn = си ЛД 





ta tưới với (do Phật, div vào đạo Phật« « (Phật học khái lãi ir И 

C- Kết luận 
Thé giới hiện nay đang từng bước phát triển, đi vào đa phương hóa toàn 
diện. Nhiêu học thuyết, lý thuyết triết học, đạo học đang được tái thẫm 
địnhđề tìm ra những giá trị ứng dụng cho nên văn minh hiện đại. Các 
nguyên lý, quy tắc đạo đức có lệ cũng được thay đồi. Tuy nhiên, néu 
phải tìm ra những phạm trù đạo đức chung аё xây dựng và góp phân ón 





37 PHẨM TRỢ ĐẠO | 


định mọi rối loạnfrong cuộc sống nhân sinh thì Bát thánh đạo chính là định 

hướng cho đời sông cá nhân, gia đình và xã hội ở mọi quốc gia trên thế 

giới. Chừng nàocon người còn đau khó, Bát thánh đạo vẫn còn là kim chỉ 

nam hướng dẫn mọi hành vi, lời nói và tư tưởng thuộc tam nghiệp; chừng 

nào xã hội còn có nhu câu phát triển tốt đẹp, bát thánh đạo vẫn còn là định 

hướng tu chínhchính sách, đường hướng tó chức hoạt động xã hội; 

và chừng nào mọi quốc gia trên thế giới còn mong muôn đem lại an 

lạc cho nhân loại, chừng đó bát chánh đạo vân là đóng góp của Phật 

giáo vào tiễng nói chung của nhân loại trong tiễn trình hòa bình thế giới. Có 

thể khẳng định giá trị của tám phần thánh đạo như một bản đồ tu 

tập cho mọi người ở mọi thời đại. Đây cũng là ý kiến được rút ra từâ kinh 

nghiệm tu tập của Giáo sư Rhys Davids, chủ tịch hội Pàli Text Society: 

«Dầu là Phật tử ' hay không phải Phật tử, tôi nghiên cứutừng hệ thông tôn 

giáo lớn trên thé giới, và trong tắt cả, tôi không tìm thấy trong tôn giáo nào 

có cái gì tốt, cao đẹp và toàn vẹn hơn Bát thánh đạo của đức Phật. Tôi chỉ 

còn có một việc làm là thu xếp nếp sống tôi cho phù hợp với con 

đường áy<. (Đức Phật và Phật pháp, 1989, tr.295,bd)./ 

* Chú thích: 

(1) Vô kí: các cảm thọ không thuộc về thiện, ác cũng không thuộc về bát 

thiện hay khổ. 

(2) Hữu học, vô học: ba quả đâu trong 4 thánh quả Thanh văn được gọi 

là Hữu học (còn phải học) còn quả thứ tư (A La Hán) được gọi là Vô học. 

* Thư mục sách tham khảo: 

1. Đức Phật và Phật pháp (bd), HT. Nàrada, Thành hội Phật giáo TP. 

Hó Chí Minh, 1989, (dịch giả: Phạm Kim Khánh) 

2. Phật học khái luận, TT. Thích Chơn Thiện, Ban giáo dục Tăng Ni, 1993 

З. Thanh tịnh đạo luận (bd), Buddhaghosa, tập Ill, 1993 (dịch giả: Trí Hải) 
Câu hỏi hướng dẫn ôn tập 

1- Trình bày nội dung Bát thánh đạo và liên hệ với Giới - Định - Tuệ. 

2- Hút ra các giá trị thực nghiệm qua ứng dụng giáo lý Bát thánh đạo trong 

cuộc sống tự thân. 
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TRANG 10: TỨ NIỆM XỨ 

TRANG 20: TỨ CHÁNH CẦN 

TRANG 24: TỨ NHƯ Ý TÚC ( TỨ THẦN TÚC) 
TRANG 25: NĂM CĂN VÀ NĂM LỰC 
TRANG 33: THẤT GIÁC CHI 

TRANG 38: BÁT CHÁNH ĐẠO 
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